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Fysisk aktivitets positiva
effekter

Minskar smartupplevelsen
Behandlar smartor | rorel seapparaten
Starker gavkanslan

Okar stresstaligheten
Minskar medicinbehovet
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Fysisk aktivitet

Okar benmassa
Minskar falltendens
L agre frakturrisk hos ddre

Karlsson et al. Lancet 2000.
Karlsson et al. ASBMR 2002.
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Motionens positiva effekter
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Okar psykiska och fysiska uthalligheten
Stresstaligheten okar

Savfortroendet forbéttras

Mentala kapaciteten okar

Motverkar oro och spanningar
FOrbattrar somnmonstret

Okar livskvalitén
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Lampliga aktiviteter

Raska promenader
Stavgang

Jogging

Simning

Cykling

Spinning
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Lampligast aktivitet

Det du tycker ar S

roligast!
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Recept

Konditionstraning
3-5 dagar | veckan
Duration >30 minuter
Mattlig intensitet
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Langvarig muskelvark

Bassangtraning
en gang i veckan
L angsam frekvensstegring




Osteoporos

Studsande gang
Varannan dag
Studsmatta
Bollsporter
Dans

Gympa
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Fysisk aktivitet

minskar smartupplevelsen
minskar analgetikaforbrukningen
minimala biverkningsrisker
kostnadseffektivt

Okar produktiviteten

forbattrar livskvaliteten
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