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Forelasare Katarina Lauruschkus
i samarbete med Made for Movement

FAR - fysisk aktivitet pa recept
Fysisk aktivitet = kroppsrorelse som okar energiférbrukningen utéver viloférbrukning.

WHO:s rekommendationer for barn och unda 5-17 ar:
minst 60 min fysisk aktivitet varje dag, mattlig till hog. Minska stillasittandet.

FYSS rekommendationer for vuxna:
Fysisk aktiv 150 min /vecka, mattlig intensitet. Hog intensitet 75 min / vecka. Aerob traning +
styrketaning. Langvarigt sittande bor undvikas.

Ingen skillnad pa rekommendationer om man har en funktionsnedsattning.

VIKTIGT att minska stillasittandet som ar 4:e vanligaste riskfaktor till sjukdom. Bryta 1-2 min
1-2 ggr/ timme!

Att vara fysiskt aktiv paverkar dven kognitiva funktioner och har psykiska effekter som att
Oka stresstolerans och sjalvfortroende.

Stora vinster for de som ror sig minst.

Rapport fran Centrum for idrottsforskning 2017 visar att endast 44% av pojkarna och 22% av
flickorna nar rekommendationen om 1 timma/dag. Detta galler "friska” barn och
ungdommar. Barn och unga med funktionsnedsattning ror sig mindre.

FAR ar ett hjalpmedel till att 6ka fysisk aktivitet. Fungerar aven for barn och unga med
funktionsnedsattning. Olika aktiviteter kan viljas: fotboll, gympa, cykla, forflyttningstraning
m.fl.

Haller nu pa med ny studie for att jamfora statisk och dynamisk staende (staskal / Innowalk)

Studie: Participation in physical activities for children with cerebral palsy: feasibility and
effectiveness of physical activity on prescription



Staende
Svart for de utan sjalvstandig gangférmaga att vara fysiskt aktiva vilket ger stora hélsorisker.
Rekommenderade tider for stdaende:

- 45-60 min for att motverka kontrakturer
- 45-60 min minska spasticitet
- 60-90 min forebygga osteoporos

| studien kunde en skillnad mellan statiskt staende i staskal och ett dynamiskt staende
med Innowalk ses. Med Innowalk hdjdes temperaturen i fotterna, andningsdjupet 6kade,
smarta, mag- tarmfunktion samt valbefinnande dkade.

Vart att fundera pa hur man skall fa till att bryta stillasittande 2 min varje halv- till heltimme.

Provning av NF-walker och Innowalk. Video finns pa var facebook-sida.



