SENIORTRANING

Vardagsmotion och styrketraning - darfor ar det viktigt att trana




Valkommen in i traningens guldalder

Flera studier visar att traning och
framfor allt styrketraning ar effektiva
verktyg inte bara for att forbattra
fysiken utan ocksa for att bromsa
begynnande senilitet.

Banbrytande forskning visar att
traningseffekterna pa aldre ar mycket
stor. Forskningen visar att styrketraning
ar effektiv for att fordrdja och férhindra
aldrandets effekter. Det géller sarskilt
en viss typ av styrketraning, namligen
den progressiva powerstyrketraningen.

Vad ar powerstyrketraning?
Powerstyrketraning kannetecknas av en stravan att paverka

de komponenter som bestammer power, det vill saga

bade styrka och muskelsammandragningshastigheten
(kontraktionshastighet). Denna typ av traning forutsatter att
rorelserna utfors (den delen av rorelsen dar muskeln forkortas
— den koncentriska fasen) sa snabbt som mojligt, till skillnad
fran den konventionella styrketraningen dar rérelserna utfors
langsamt. Dessutom bér belastningen vara relativt hdg. Boérja
alltid med vanlig styrketraning for att bana in tekniken.

Vad hander nar vi aldras?

Pa det stora hela férlorar vi muskelmassa nar vi aldras. Det leder
till forlorad styrka, power och uthallighet vilket gor att vi ror oss
mindre. Vid mindre rorelse forloras annu mer muskelmassa. Det
uppstar en ond cirkel. Det ar férandringar i rorelseapparaten
som ar den storsta bidragande orsaken till aldersrelaterad
ohalsa.

Styrkeforlusten ar inte jamnt fordelad over hela kroppen, vi
tappar mest muskelstyrka i vara ben. Vi ar beroende av vara ben
och dar ar styrkeforlusten som storst.

Nar muskelstyrka och kraft minskar kan det leda till tappat
sjalvfortroende och minskad motivation. Kanske leder det till en
installd promenad eller veckotraning? Da ar risken stor att de
sociala kontakterna minskar.

Alla mar bra av traning

Studier visar att traningsbarheten finns kvar oavsett om du ar
60, 70, 80, 90 eller 100 ar gammal. Tranar du regelbundet far
du storre och starkare muskler, punkt!

, ,Det finns inte en enda individ pa den har
planeten som inte blir starkare och far
positiva halsoeffekter av styrketraning.
-Michail Tonkonogi, professor i idrottsfysiologi och
medicinsk vetenskap

Valtranade muskler skyddar aven hjarnan mot stress och
forskningen visar att det finns ett visst skydd mot mindre och
lattare depressioner.

De som ar muskulart svaga l&per 6ver dubbelt sa stor risk att
utveckla Alzheimers sjukdom jamfort med de som ar muskulart
starka. Det galler oavsett hur mycket du ror dig, hur smal du ar
och hur bra du ater. S3, styrketraning ar bra!




Hur ska jag trana och hur ofta?

Vad galler styrka sa ar det belastningar pa 80%, det vill saga

det du klarar av att lyfta tio ganger som ger bast effekt. Nagon
gang i veckan ska du spanna dina muskler till max sa att du inte
orkar en enda repetition till. Da skickas signaler till musklerna
som sager att de har musklerna anvander jag, lat mig fa behalla
dem. Utebliven maxtraning skickar signalen att musklerna inte
anvands.

Du behover belasta hela kroppen. Gymnastik och grupptraning
ar bra exempel pa traning som belastar hela kroppen ur manga
olika vinklar och hastigheter. Det som forskningen lyfter fram
ar sa kallad unusual pattern of bone loading. Du ska belasta
skelettet pa ett satt som kroppen inte ar van vid. Det ska inte
vara vardagsovningar utan sadana ovningar som avviker fran
vardagliga rorelser. Da starks skelett, muskler och leder.

Hogintensiv progressiv styrketraning, det vill saga landningar,
uppbromsningar och styrkebelastningar av olika slag ar det som
fungerar bra.

Om du ar fysiskt aktiv sa medfor det en rad fordelar:

e Det kan forlanga ditt liv med flera ar

e Du forbattrar din livskvalitet totalt sett

e Forbattrar minnes- och koncentrationsformagan

e Minskar risken for depression och angest

o Ger ett mycket bra skydd mot folksjukdomar som hjart-
och karlsjukdomar, stroke, aldersdiabetes, osteoporos och
demens

» Minskar risken for flera vanliga former av cancer, bland
annat brost- och tjocktarmscancer

o Starker ditt sjalvfortroende. Du blir mer aktiv, traffar vanner
och blir gladare

o Hijalper dig att halla din kroppsvikt

e Skydd mot stress

» Du sover oftast battre om natten, vilket ar en viktig del av
den totala halsan

o Du far oftast en sund installning till mat, fér du behdver mer
naringsrik mat nar du blir aldre

ALLT ar battre an att sitta stilla

Det ar battre att trana eller vara fysiskt aktiv en kortare stund
varje dag an en valdigt lang stund en gang i veckan. Sa lite som
30 minuter om dagen racker langt. Kom ihag att allt du gor
raknas — aven trapporna och dammsugningen.

Mycket av den traning som behdvs for aldre finns med i
gympa- och traningsprogrammen hos féreningar inom Svensk
Gymnastik, till exempel uppvarmning, pulshojning, styrka,
rérlighet och balans och en varierad traning. Dessutom traffar
du trevliga ledare och deltagare som gor din traning roligare!
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Hogre anstrangning

Belasta och stark dina stora muskelgrupper, leder och
skelett (ben, mage, rygg och armar). Anvand garna
gummiband, hantlar, en kompis, en sten eller vad du
har.

1-2 ggr vecka, 8-12 repetitioner, 8-12 olika
ovningar, 2-3 upprepningar av varje évning.

Mattligt anstrangande
\ Halligang 20- 30 minuter varje dag/150

Vardagsrorelse
Oka vardagsrorelsen
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Pausa ofta om du
sitter mycket.
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