Jag alskar olika
slags broar

Jag gillar att varag
upp och ner




SCHEMA

TID VAD PLATS

Kl. 12.45 Forelasning + fragesport D275 / Jumpasalen

Kl. 13.45 HUR gymmet, Gripkraft och jumpasalen D275 / jumpasalen




SARKOPENI
Vad ar det?



= Muskelfortvining




RISKFAKTORER

. Alder
o Stillasittande livsstil
e Kost

e Fetma

 Kroniska sjukdomar




O
Aldersrelaterade
mekanismer

e Minskning av nervceller

e Lagre nivaer av vissa hormoner

e Minskad formaga att omvandla protein till
energi

e Okad inflammation

Dunkin & Painter (2024)



VAD ORSAKAR

SARKOPENI | MUSKLERNA

(sa dar mera exakt)




Musklerna bryts ner

snabbare an de
byggs upp

Musklernas
reparationsformaga
forsamras

De snabba och starka =
muskelfibrerna
forsvinner



Fettlagring
I musklerna

Nervernas kontakt
med musklerna
forsamras

Musklerna tar inte
upp proteinet lika
effektiv




Vad dr LOSNINGEN?

Forskningar  visar  att en kombination av
STYRKETRANING och att OKA PROTEINMANGDEN man

ater har visat ha en bra effekt pa personer med sarkopeni




Ska vi lyfta skrot

varje dag?

TRANING



Styrketraning

e Styrketraning med motstand

- Gummiband och vikter

e Styrketraning med fokus pa stora

muskelgrupper
-~ Sates och larmuskulatur

e REGELBUNDENHET







Gripkraftens
relevans

De personer med
sarkopeni och nedsatt
greppstyrka har en
allmant lagre
livskvalitet
e styrketraning da ar
mest effektiva
sattet for att oka
handgreppsstyrkan
hos aldre med
sarkopeni.”







Tai Chi & Qi Gongg

Forskning visar att
Tai Chi och Qi Gong

visar sig ha en bra
effekt pa sarkopeni!




UKK- finska rekommendationer
for sarkopeni

2-3 x I veckan: styrketraning med 8-12 repetitioner/ovning

Mest effektiva:

e Motstadet bor motsvara 60-80% av MAX kraften
ELLER
e Aven 20-40% &r effektivt sa lange en trotthetskansla
uppstar i musklerna, da 6kar man repetitionsmangden-
nackdel, tar mer tid

UKK-instituutti (2025), Sarkopenia ja gerastenia



e Att gbra nagon form av fysisk aktivitet ar battre an att inte

gora nagon alls.

e Borja med sma mangder fysisk aktivitet och gradvis oka

frekvens, intensitet och varaktighet over tid.

e Fysiskt aktiva som deras funktionsformaga tillater och
anpassa anstrangningsnivan i den fysiska aktiviteten efter sin

egen fysiska kondition.
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NARlNGe\\

TRANING




Punainen liha
Naudan jauheliha
Broilerin filee
Tonnikala, valkoinen kala
Lohi

Kananmuna

Papu

Raejuusto
Maitorahka

Maito

Jogurtti

Juusto
Kaurahiutale

Heraproteiini-isolaatti

100 g
100 g
100 g
100 g
100 g
1 kpl
100 g
100 g
100 g
1 lasi
2 dl
3 siivua
100 g

20¢g

Proteiinia

Aamiainen
Lounas

Valipala
Palautusjuoma
harjoituspaivana

lllallinen

Proteiinimaara

lahde
Raejuusto (150 g)

Kala (n. 100 g)

Vaharasvaista maitorahkaa (200 g)

Heraproteiinijuoma

Kana (n.100g)




SAMMANFATTNING

Sma forandringar



FRAGESPOR




FRAGA 1

Sarkopeni betyder att
amnesomsattningen
forsamras.

JA / NEJ



FRAGA 2

Det ar battre att gora valdigt
enkla balansovningar ofta an
att gora mer utmanande

ovningar mer sallan?

JA / NEJ




FRAGA 3

Qi gong ar bra traningform for
att bromsa sarkopeni

JA / NEJ



FRAGA 4

De flesta fall hos aldre sker

utomhus, t.ex pa gagatan

JA / NEJ




FRAGA 5

En person skall ata 1,3kg protein

per dag

JA / NEJ




FRAGA 6

Radsla for att falla kan indirekt
Oka fallrisken aven om man
faktiskt inte faller.

JA / NEJ



FRAGA 7

Den enda |&dsningen pa att
forebygga sarkopeni ar att trana

styrka

JA / NEJ




FRAGA 8

Att signalerna fran synen, proprioceptionen och

inneodrats balansorgan blir langsammare med aldern
innebar att nervsystemets formaga till forbattrad

forbattrad postrual kontroll upphor.

JA / NEJ



FRAGA 9

UKK rekommenderar 2-3

styrketraningar i veckan.

JA / NEJ




FRAGA 10

Stammer det att man behover
trana minst 3 ganger i veckan |
1-2 manader for att marka
resultat?

JA / NEJ




Nu har v

PAUS.

Tillbaka
kl. 13.45




= Salen (Stella)

= HUR gymmet (My)

= Gripkraft (Helena & Etsuko)




LYCKA TILL

noppas ni har det roligt!
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