Motionera for livet

Det positiva sambandet mellan motion och hélsa i alla aldrar dr sedan ldnge vélként och
behover knappast undersokas 1 ytterligare vetenskapliga studier. Ndgot som déremot
fortfarande dr omdiskuterat ar vilken aktivitetsnivad gillande frekvens och intensitet som
ar mest gynnsam. Det har i media ibland hdvdats att forhéllandet mellan graden av
motion och graden av hélsoeffekter &r linjart dvs ju mer och intensivare motion desto
béttre hdlsa men om man granskar tidigare forskning lite ndrmare inser man snart att en
sadan forestdllning dr 6verforenklad och huvudsakligen felaktig, sarskilt nir det géller
dldre personer. I stdllet tyder forskningsresultaten pd att mattlig fysisk aktivitet &r mest
gynnsam for de dldre vad géller savél fysisk som psykisk hélsa och for bade vilmaende
och livslangd.

Eftersom hélsa och livsldngd bestdms av ménga olika betingelser behdver man som
forskare ta hinsyn till en méngd faktorer innan man drar slutsatser om samband och om
vad som &r orsak och verkan. I den databas som har genererats av SNAC-projektet kan
man folja deltagarnas fysiska aktivitetsniva over lang tid och studera sambandet mellan
den och livslingden med hinsyn taget till ménga andra for livslingden viktiga faktorer.

I en studie inom SNAC, av 8456 personer i aldrar mellan 60 och 96 dr, undersoktes
den fysiska aktivitetsnivans betydelse for livslingden nédr man tagit hénsyn till kon,
alder, civilstand, utbildning, kognitiv férmaga och benstyrka samt om deltagarna var
rokare eller 6verviktiga. Deltagarna foljdes under en 11-ars period mellan &r 2004 och
2015.

Resultaten visade att drygt 80% av deltagarna var méttligt fysiskt aktiva, dvs tog
promenader eller cykelturer, spelade golf eller liknande utan att delta i tdvlingar, minst 2
ganger 1 veckan vid studiens start ar 2004. Denna grupp var i storre utstrackning
fortfarande i livet ar 2015 4n de som varit fysiskt aktiva i ldgre utstrackning eller inte
alls. Resultat skilde sig inte nimnvart 4t mellan mén och kvinnor eller mellan olika
aldersgrupper, men de yngre deltagarna var som forvéntat lite mer aktiva dn de dldre.
Resultatet kvarstod ocksa nér de ovriga faktorerna som ingick i analyserna vagts in,
dven om betydelsen av just fysisk aktivitet for risken att vara dod 2015 da minskade
frén 50% till 28%. Studien visade saledes att det finns en skillnad 1 livsldngd mellan de
som motionerar mattligt minst 2 gnger i veckan och de som motionerar mindre eller
inte alls. Hogre aktivitetsnivéer, varken i fraga om frekvens och intensitet, minskade
inte dodsrisken ytterligare.

Den anmirkningsvirt laga aktivitetsnivan som behdvs for att 6ka
Overlevnadschansen i ett 11-arsperspektiv har stdd 1 vissa andra studier men ar inte
allmint vedertagen i samband med t ex folkhélsoinformation. Det dr angelédget att sprida
kunskap om detta, inte minst som ett positivt budskap till alla dldre som kan motionera
men har en begrinsad kapacitet som inskrédnker sig till littare aktivtiter nagra ganger i
veckan.
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