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• Kroppen är försurad och blir återställd av basiska livsmedel

• Brister är vanliga – jag måste ta tillskott

• Vissa kan äta hur mycket som helst utan att gå upp i vikt

• Man måste träna innan frukost

• Man bränner mest fett om man går

• Kolhydrater är farliga

• Detox gör kroppen ren

VANLIGA MYTER:





Allt hänger ihop……

Vardags-
rörelse

TräningKost

Åter-
hämtning

….och alla delar behövs för hälsa



Att vara i rörelse minskar risken för sjukdom

• positiva hälsoeffekter för män & kvinnor 
i alla åldrar

• halverad risk att dö av hjärt-kärlsjukdom

• förbättrad livskvalitet på grund av ökat 
psykiskt välbefinnande och bättre fysisk 
hälsa



Allt räknas!

Vardagsrörelse:

Minska tiden i stillasittande

Motsvarande 10.000 – 12.000 steg per dag

Barn och unga rekommenderas röra sig mer

Motion:

150 svettiga minuter per vecka

Barn och unga rekommenderas röra sig mer

Lägg till muskelstärkande aktiviteter 2-3 gånger/vecka

Rörelsemål:



Hur ser din vardagsrörelse ut?

Finns det utrymme för 
förändring/förbättring?



Varför 30 minuter om dagen / 150 minuter i veckan?



Ett träningspass:

• Sänker blodtrycket under de 
följande 12 timmarna

• Förbättrar sockerkontrollen i 24-
48 timmar

Snabba effekter – allt räknas!



Rörelse påverkar hela kroppen…
• Hjärta/kärl

• Blod

• Fettvävnad

• Bindväv/ben/brosk

• Inflammationsmarkörer & 
mekanismer

• Hormonsystemet

• Skelettmuskulatur

• Hjärnan och nervsystemet

… och tarmfloran!



Proc Natl Acad Sci U S A. 2011 Feb 15;108(7):3017-22.



Vad bestämmer träningssvaret?

▪ Träningsgraden innan träningen påbörjas

▪ Tidigare erfarenhet

▪ Hur ofta? (frekvens)

▪ Hur länge? (duration)

▪ Hur hårt? (intensitet)

▪ Kost

▪ Ålder

▪ Arv

▪ Återhämtning/vila
15



Individuella variationer
människor svarar olika på samma träning

Starkare

Uthålligare

Karavirta et al., MSSE, 2011

Kombinerad styrka & 
uthållighet (2 + 2 
gånger/vecka
N=57, 40-67 år



Inga ”nonresponders” – alla svarar på 
något sätt

▪ Män och kvinnor över 65 år tränade styrketräning 12 resp 24 veckor.

▪ Längre träningsperioden gav mer positiva resultat.

▪ Alla fick effekter på muskelvikt, fiberstorlek, styrka eller funktion

▪ Viktigt för hälsosamt åldrande!



Vardags-
rörelse

TräningKost

Åter-
hämtning

• Hinner jag bara träna ibland är det 
ingen idé

• Jag rör mig så mycket i vardagen 
att jag inte behöver träna

• DNA-tester

• Träning måste vara roligt

FRISK FLUM

• 150 svettiga minuter per vecka

• 2-3 tillfällen med 
muskelstärkande övningar/vecka

• Minska stillasittandet

• 10.000 steg per dag



gene variation

ACTN3 No Explosiva muskler, hög intensitet

Kommersiella gentester ger ingen information



Allt hänger ihop……

Vardags-
rörelse

TräningKost

Åter-
hämtning

….och alla delar behövs för hälsa

HUR GÖR MAN 
EN 

FÖRÄNDRING?



Långsiktigt
mål

Snabb
belöning

Ta kontrollen



www.interventionen.se

• Sätt kortsiktiga mål du kan nå lätt

• Ha ett långsiktigt mål du kan påminna dig 
om när det känns tungt

• Börja med små förändringar och lägg till 
fler efter hand

• Belöna dig själv när du lyckas

• Det är aldrig för sent att börja eller börja 
om, vänta inte



TACK!

Frisk utan flum till 
specialpris 200 kr

(faktura på mail)


