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Vilken ar den “basta” fysiska
aktiviteten vid obesitas/6vervikt??!!

Mitt svar: den
man vill

fortsatta med
/ gbra mer av



Fysisk aktivitet:
all tid du inte ar inaktiv

Fysisk traning:
Upprepad fysisk aktivitet av en viss
typ
Intensitet
duration



Fysisk aktivitet ar inte automatiskt lika
med fysisk traning...men

for patagligt “inaktiva” (och tunga) kan aven
gang/lek vara sa pass anstrangande att

pulsen hojs patagligt
mjolksyra ansamlas
musklerna anstrangs

Om upprepade tillfallen kan da gang ge stora
traningseffekter (tills det inte ar "jobbigt” langre).



— Kondition

— Muskelstyrka

— Benmineraltathet

— Blodtryck

— Blodfetter

— Insulinkanslighet

— Endotelfunktion (blodkarl)
— Mental halsa

— Kognition/skolresultat

www.fyss.se



http://www.nou.com/documents/skarpo/image0002.jpg
http://www.fyss.se/

Effekter/samband med kroppssammansattning da...
- stammer fordomarna???




Kan regelbunden fysisk aktivitet forebygga
overvikt och fetma hos barn?

Generellt svaga samband, men

* Lag total fysisk aktivitet:
svagt positivt samband med
utveckling av
overvikt/fetma

Pate et al 2013

* God kondition : svagt
negativt samband med

overvikt/fetma
Rauner et al 2013

www.fyss.se
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Vi ar energieffektiva...

Vardagliga aktiviteter (kcal/tim):
Promenad: 215 ’é\ \
Ga i trappor: 1079 & >
Cykla, stillsamt: 310 ,\/c)Q c),)/

"Traningsaktiviteter/sport” (kcal/tim): O o
Aerobics: 814 \o \(‘\\Q
Dans: 300 2O C
Fotboll: 510 O
Rask promenad, powerwalk: 384 N
Jogging: 666
Lopning: 950
Ridning: 414
Simning: 296
Cykling: 658

Berdaknat pa 70 kg person, vuxen man. OBS interindividuell variation!!



Hur mata kroppssammansattning?

BMI
, ';_a ?
Viktnedgang : 15 S5

% kroppsfett

Midjematt, stussmatt
LBM genom vattenvagning



Overviktig person
ar inte lika med en "lat person”!!



Fysisk aktivitet vid etablerad
fetma/oOvervikt?

Ja, begransade effekter i % kroppsfett:

* Konditionstraning ger minskning av andel kroppsfett
— Barn 5- 18 ar
— Konditionstraning
— 155-180 minuter i veckan OBS DOSEN OSAKER

* Enbart styrketraning inte lika effektivt
e Korta studier (16-23 v.)

 Kombination fysisk aktivitet + kost mest effektiv
Mattligt starkt vetenskapligt underlag

www.fyss.se
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Energiomsattning efter fysiskt arbete

Ligger kvar latt forhdjd 60-90 minuter efter
beroende av bland annat

Intensitet
duration
traningsgrad



Kanner ni igen det har? Tankar?

Arvid 15 ar, kommer pa aterbesok for obesitas.
Han ser glad ut nar han kommer in i rummet.
Han berattar att han borjat trana. Han gar pa
gym med kompisar en gang/v och han spelar
pingis tva ganger/v.

Nar ni tittar pa tillvaxtkurvan ser ni att BMI inte
féorandrats ett dugg.

Arvid och hans foraldrar ser besvikna ut....



FORSLAG

Ta med eget mellis till traningsanlaggningen

Prata om vad som hander nar man borjar rora
pa sig. Energibehov?

Prata om lamplig dryck (vatten!)
At bra fore traningen, viktigt med lunchen
Vad finns att vinna pa okad fysisk aktivitet?



Gynnsamma effekter pa
insulinkanslighet

» Studier pa barn med overvikt/fetma men
ocksa blandad population

» Effekten ej direkt kopplad till viktnedgang
* Experimentella RCT studier: Konditionstraning

— 3-4 pass/veckan, duration varierar
— 50-80 % av max syreupptagningsformaga
— 8 veckor

» Styrketraning har ocksa effekt

Fedewa et al. Pediatrics 2014, Berman et al. Diab/Metab Res Rev 2012, Kim et al. Int J end 2013;
se www.fyss.se



Enbart traning ger viss effekt
pa blodfetter

Aerobic programs

Ferguson et al. (19949) 32.7 — -
Kim & Yang (2005) 13.9 I
Meyer el al. {2006) 34.3 -
Lee et al. (2010) 19.1
_-_

Heterogeneity test: Q=12.82; di=3 (p=0.003); = 77%
Overall efTect test: Z=3.87 (p<0.001) 100 >

Combined programs

Wong et al. (2008) 23.1 »

Farpour-Lambert et al. {2009) 41.6 — i

Lee et al. (2010) 5.2 R N=356
Heterogeneity test: Q=1.07; df=2 (p=0.586); I’= 0% o Alder 9-15 ar.
Overall effect test: Z=1.78 (p=0.076) 100 Bada konen

Overvikt och/eller obesa

150 1.00 0,50 0,00 -0.50-1.00 -1 50-200-2.50
d) Effect of exercise on TG (mg/dL) Effect size (95% CI)

Escalante et al Prev Med 2012



Endotel (karl)funktion

 Gynnsamma effekter av konditionstraning pa
flodesmedierad dilatation (FMD) hos barn och
ungdomar med fetma.

* Traningen maste vara regelbunden (effekten
minskad efter 6 veckor)

Mattligt starkt till begrdnsat vetenskapligt underlag

Montero et al 2012, Cote et al 2013. Se www.fyss.se



Mental halsa

Sjalvkansla, symtom pa depression eller angest:

* Observationsstudier vanligast

e Positiva effekter av fysisk aktivitet pa sjalvkansla och
sjalvuppfattning

Mattligt starkt till begrdnsat vetenskapligt underlag

* Samband finns mellan regelbunden fysisk aktivitet och
franvaro av depressionssymtom (mest
observationsstudier, ett fatal experimentella studier.
Exakt dos och typ kan ej anges men "aerob aktivitet”
tycks bra)

Mattligt starkt till begrinsat vetenskapligt underlag

www.fyss.se
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Fysisk traning hos obesa (11-16 ar) ger
effekter pa sjalvkansla och
sjalvuppfattning

A

B

Konditionshdjande akt 8 v
Lara sig strategier
Hemprogram 6v

Uppfbljning efter 28 v
N=28 (n = 24 kvar)

Latt aktivitet ex dart 8 v
Hemprogram 6 v

Uppfoljning efter 28 v
N=23 (n=22 kvar)

Vid 8 veckor:

C

Fortsatt som forr

Uppfbljning efter 28 v
N=30 (n=25 kvar)

A och B: Signifikanta effekter pa kroppssjalvkansla (5-6 %) och sjalvuppfattning (10 %)

Jamfort med grupp C

Vid 28 v var effekten kvar i grupp AmenejiB

Daley ey al , Pediatrics 2006



For att uppna flera av halsoeffekterna
av fysisk aktivitet kravs att aktiviteten
ar konditionshojande




”"Konditionen”
forandringsbara faktorer

Central niva Hjartats pumpkapacitet
Minutvolym
Ventilatorisk kapacitet

Mellan-niva Blodvolym
Hemoglobinkoncentration

Lokal niva Muskelfibertyp
Myoglobinhalt
Kapillartathet
Mitokondrietathet
Oxidativa enzymer




”Raa fakta”: hur okar barn sin
kondition?

TYP: Blandning av kontinuerlig traning och
intervalltraning med stora muskelgrupper (ex
lopning, simning, cykling)

INTENSITET: Pulsen >/= 85 % av maxpuls.
Intervaller gar utmarkt (sasom i manga aktiviteter
naturligt)

DURATION: 30-60 minuter/gang
FREKVENS: 3-4 ganger/vecka
TRANINGSPERIODENS LANGD: Minst 12 veckor

Armstrong & Barker ; Medicine and Sports Science 2011



Vad ar "intervalltraning”

e Perioder av”hog” intensitet (har minst 85% av
max puls) varvas med perioder av vila/mindre
intensiv aktivitet



Rekommendationer om fysisk aktivitet
for barn och unga

Framtagna av tvarprofessionell grupp for YFA. Godkanda av
Barnlakarforeningen och Svenska Lakaresallskapet
www.yfa.se och finns med i www.fyss.se

Barn och unga 6-17 ar

* Daglig fysisk aktivitet (minst 60 minuter/dag,
mattlig-hog intensitet)

* HOg intensitet bor inga minst 3 ganger/vecka

 Muskelstarkande/skelettstarkande aktivitet bor
inga minst 3 ganger i veckan

Forts>>>>>


http://www.yfa.se/
http://www.fyss.se/

..... forts rekommendationer

* Barn och unga med sjukdomstillstand eller
funktionsnedsattning, som inte kan na upp till
rekommendationerna bo6r vara sa aktiva som
tillstandet medger. Individuella rad for
anpassad regelbunden fysisk aktivitet ges
lampligen av behandlande fysioterapeut,
lakare och/eller sjukskoterska

Forts>>>>>



Forts rekommendationer

FOr barn 0-5 ar

Daglig fysisk aktivitet ska uppmuntras och
underlattas. Erbjud intressanta och motoriskt
utmanande, lustfyllda och sakra mlljoer och for
aldern anpassad social interaktion. b o VEASE |




Fysisk aktivitet uppfattas olika hos
olika personer...




Kanner ni igen det har?

Frida ar 13 ar och kommer pa aterbesok for
obesitas.

Nar ni pratat en stund om fysisk aktivitet
berattar Frida att hon far kraftig hjartklappning
vid anstrangning. Hon tycker att det ar laskigt
och undrar om det ar normalt. Dessutom
framgar det att Frida tycker det ar pinsamt att
bli sa svettig som hon alltid blir. Hon tycker att
hon svettas mer an andra.



Hur ga fran fakta till att hjalpa till
féorandring?

"Tankaren” av A Rhodin



”Stillasittande” da?

”Katten” av Karin Broos 2015



Uppmatt och sjalvrapporterad tid i
stillasittande...
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Median underestimation-185 min per dag (vuxna)

Bild 1dnad fran Orjan Ekblom Ekblom et al PlosOne 2015



TV-tittande och 6vervikt/fetma

2 timmars TV tittande/dag
»Samband med:

» overvikt/fetma
»metabola riskfaktorer
»samre fysisk kondition
»lagre sjalvfortroende
»utatagerande beteende

»lagre skolprestation
Tremblay et al 2011, LeBlanc et al 2012

Men saker koppling mellan TV tittande och tid i inaktivitet har inte
kunnat ses i valgjorda accelerometerstudier........



”Stillasittande”

Svarmatta samband med ohalsa!
Inte manga studier med objektiv metodik

”Skarmtid” kan ta tid fran annat som ocksa ar viktigt
for halsa och utveckling

”Skarmtid” kan innebara exposition for exempelvis
valdsamma spel/filmer/mobbing

Fraga! Om manga timmar/dag: diskutera successiv
minskning. Konkretisera, f6lj upp.

Vad gér man framfér skarmen?
Vad goér man nar man sitter? Kan man sta istallet?



Rorelsepauser har gynnsam effekt pa
endotel hos flickor (9 ar, n=9)

3h sittande med rorelsepauser 3h sittande utan rorelsepauser
P =0.001
P=0.97 10.4 - ‘ ‘
10.4+ ‘ 9.3 -
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_ 8.0 -
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McManus et al Exp Phys 2015



Hur kan vi paverka
barnen/ungdomarna?




enom infrastruktur/samhallsbygge
kan vi paverka manga samtidigt!




| forskola/skola kan vi paverka manga
samtidigt!

Skolbaserade interventioner som omfattar flera olika
atgarder har positiv effekt pa barns och ungdomars

fysiska aktivitet under skoldagen och i vissa fall dven
pa fritiden.

Statens beredning fér medicinsk utvdrdering (SBU) 2007
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Fysisk aktivitet under veckan — objektivt matt

950

=O= Girls

900+ :
O == Boys

850 } (=

800

Physical activity

700 +

650

600

Mon Wed Thur Fri Sat Sun

STOPP-projektet, Nyberg et al, Med Sci Sports Exerc, 2009



Genom foreningsverksamhet kan vi
inspirera manga samtidigt




Genom foreningsverksamhet kan vi
inspirera manga samtidigt...eller?

Att kunna borja med en idrott “fast” man “redan”
ar 12 ar....gar det?

e Att kunna prova manga olika saker
e Att pausa ett tag for att prova nagonting annat

* Barn- och ungdomsidrott: For vem? Varfor?




Hur kan man oka fysisk aktivitet hos

barn och ungdomar?
FORSLAG

Borja successivt!

Anpassa till biopsykosocial utveckling
Individuella/familjens intressen/behov?

Vad gor kompisarna?

Finns hinder?

Stotta foraldrar vid granssattning

Somliga “gar igang” pa appar och stegraknare etc
Paverka politiskt/forbattringsarbete/samarbete



Vinster med fysisk aktivitet

For barnet/den unge?
For foraldrarna?



Vad vinner man (nagra exempel)?

For barnet/den unge

Ha kul med kompisar

Fler kompisar

Lara sig nagonting nytt
Kanna sig stark

Lattare att springa

Bli mindre andfadd efter hand
Lattare att sova

Lattare att lara sig saker
Starkare ben och skelett
Kdnna sig pa battre humor

For foraldern

e Barnets vinster (t.v) belyses

e Minskad risk for forstadium
till typ 2 diabetes

e Battre blodfetter

* Starkare skelett

e Paverka inlarning

* Blodtrycket mar bra av det
* Blodkarlen mar bra av det



Successiv forandring

1. Minska inaktiviteten
2. Oka vardagsaktiviteten

3. Hitta en aktivitet du kan tanka dig att prova (och
bestam nar du ska utvardera). Finns nagonting som
hindrar (radsla/smarta/stigmata/ekonomi)?

4. Prova
5. Utvardera: OK for mig?
6. Eventuell traningseffekt



FaR (Fysisk aktivitet pa Recept)
fér barn och unga
Kan det vara anvandbart?

* Annu ej evidensbaserat!! Men...
— Tydliggor viktiga halsoeffekter av fysisk aktivitet
— GoOr raden konkreta och de far tyngd

— Framtvingar kartlaggning av alla aktorer inom fysisk
aktivitet i ett omrade (NODVANDIGT VETA VART DE
KAN GA MED SITT "RECEPT”)!

— Viss mojlighet att fa rabatt



Material

e http://www.vardgivarguiden.se/behandlingsst
od/halsoframjande-arbete/otillracklig-fysisk-
aktivitet/far-for-barn-och-ungdomar
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Kanner ni igen det har?

* Liv har spelat fotboll sedan hon var 6 ar. Nu ar
hon 14 ar. Hon har nyligen slutat spela fotboll,
for hon har ont i knana. Hon ar inte = 03
skolidrotten heller.

* Axel 14 ar har dragit.= vaeofuuollen. Han har

Mb Schlatter . 5\0'“". val bara vila som

N
b -
hjalpe \551\\—

. Jo»?&*\\l}o ar ber om ett intyg till idrottslararen
eftersom hon inte klarar att anstranga sig pa
grund av sin astma. Medicineringen ar
optimerad och spirometrin normal.



"Take home message”

FA har manga viktiga positiva effekter
Manga av effekterna kraver ej minskat BMI

Aktivitet som gor en andfadd och svettig har
flest halsoeffekter (men all aktivitet ar battre an
ingen alls!)

Individuell anpassning (nyfikenhet
rekommenderas)

Involvera familjen (sarskilt de sma barnens)
Stotta granssattning kring sittande



Tack!

Kontakt?

ulrika.berg@sll.se



