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nOrattvis« effekt av fysisk aktivitet

Otranade maste trana langre tid for att na uppsatta mal om prevention

Il Lag forméga att omsétta energi under fysiskt arbete (da-
lig kondition) ar en riskfaktor for plotslig dod [1], som &r
mycket vanlig i Sverige [2]. Tillstdndet forsvarar ocksa
mdojligheten till preventiva effekter av fysisk aktivitet. Det
beror pa att de preventiva effekterna ar kopplade till energi-
omsittningen.

Detta giller for allmanna rad till »alla individer«, liksom for
prevention mot kardiovaskuldr sjukdom, metabola syndromet,
diabetes typ 2 samt for stdd till viktreglering. Det &r vél etable-
rat att dessa preventiva effekter kriver en daglig fysisk aktivi-
tet som motsvarar 150 kcal eller ca 1 000 kcal per vecka [3-5],
medan viktreduktion kraver ca 2 500 kcal per vecka [5, 6].

Vad dessa malsittningar rorande energiomséttning i prak-
tiken innebér for den enskilde patienten diskuteras sillan. I en
tid da vi ldkare forvintas borja skriva ut recept pa fysisk ak-
tivitet ar det viktigt att beakta skillnader i férmagan att om-
sdtta energi under arbete nér det géller prevention mot olika
medicinska tillstdnd.

Fysisk prestationsformaga styr energiomsattningen

Om vi, oberoende av om vi dr mén eller kvinnor, tjocka eller
smala, trinade eller otrdnade, har hog eller lag fysisk presta-
tionsféorméaga, &r »soffpotatisar« eller elituthdllighets-
idrottare av vérldsklass, skall prestera sa bra vi kan (bortsett
fran kortare spurt/hastighetsokningar) i ett uthallighetsinrik-
tat langtidsarbete pa ca 30—-60 minuter kommer vi alla att val-
ja véasentligen samma subjektiva intensitet. Denna intensitet
styrs av den subjektiva anstrdngningsgraden — »hur trétta vi
ar«. Den niva vi da véljer kan skattas med en anstrangnings-
skala (RPE, Ratings of Perceived Exertion) och motsvarar i
medeltal semantiskt »ndgot anstringande—anstringande«
[7]. Denna anstrangningsniva motsvaras relativt vl subjek-
tivt av att man dir »borjar bli andfadd och tycker det ér job-
bigt att prata«. Fysiologiskt motsvaras detta av den arbetsbe-
lastning dar vi borjar generera alltmer energi fran glykolysen
och dér laktatkoncentrationen i blodet just borjar stiga [8-12].

En faktor som skiljer individen med lag fysisk presta-
tionsférmaga och 1ag triningsgrad (Fakta 1) frain den med hog
fysisk prestationsforméga och hog traningsgrad dr det antal
procent av maximalt syreupptag vid vilket laktatkoncentra-
tionen borjar accelerera (sedan skiljer sig sjdlvklart maximalt
syreupptag ocksd). Hos otrdnade ligger denna koncentration
pa ca 50 procent av maximalt syreupptag [13, 14], medan ex-
tremt valtranade kan arbeta under ldngre tid pa upp mot 95
procent av sitt maximala syreupptag [15-17].

Maximala syreupptaget hos otrdnade kvinnor kan ligga pa
ca 1,6 I/min [14], och hos extremt uthallighetstranade stor-
vuxna man kan det striacka sig upp mot ca 7 I/min. Uttryckt
som »ml O,-upptag per kg kroppsvikt« (ibland bendmnt test-
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ammanfattat

Formagan att omsatta energi under arbete styrs av
den maximala aeoroba kapaciteten (»konditionen«).
Rad om fysisk aktivitet och traning maste darfor indi-
vidualiseras.

Patienter med lag formaga att omsétta energi har
svarare att med fysisk tréning na uppsatta mal om
sjukdomsprevention och viktreduktion

Fysiskt inaktiva individer har storre psykologiskt mot-
stand mot fysisk aktivitet an regelbundet tréanande in-
divider.

Fysiskt inaktiva individer kan med fysisk uthallighets-
traning snabbt 0ka sin maximala aeoroba kapacitet.

Fysisk uthallighetstraning 2-4 ganger per vecka ar
nodvandig for att uppratthalla de positiva effekterna
av fysisk traning.

virdet) motsvarar detta fran ca 15 hos otrinade dverviktiga
kvinnliga »soffpotatisar« till ca 9o hos uthéllighetsidrottande
maén i varldselit.

Som framgér av Tabell I &r det, trots att vi véljer likartad
subjektiv arbetsintensitet och arbetar fysiskt lika lang tid (30
minuter), en mycket stor skillnad (faktor 7) i energiomsétt-
ning mellan individer med extremt hog (801 kcal) respektive
lag fysisk prestationsforméga (120 kcal). Eller for att uttrycka
det i den traningstid som kravs for att pd veckobasis nd pre-
ventiv effekt av fysisk aktivitet — 37 minuter respektive 4 tim-
mar och 10 minuters aktivitet, Tabell I.

Energiomsattningen vid uthallighetstréaning
Genetiskt heterogena, otrdnade grupper av mén och kvinnor
ivarierande aldrar kan med regelbunden fysisk tréning snabbt
(1—5 procent i snitt per vecka de forst 20 veckorna) dka sin
maximala syreupptagningsformaga [18-20]. For en uthallig-
hetsidrottare av vérldsklass brukar man rikna med att de sis-
ta 10 procenten av prestationsdkningen kravt en kanske upp
mot 10-faldig 6kning av trdningsbelastningen.

Den snabba prestationsékningen initialt hos otrénade &r
alltsa en positiv faktor som skiljer dem fran valtranade indi-
vider. De senare mé ha en hogre energiomséttning under tra-
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Tabell I. Fyra kategorier mén och kvinnor (»Soffpotatis«, »Medelalders Svensson«, »Elitmotionér« och »Yppersta elit«) med antagna, men representativa vér-
den pa vikt, maximalt syreupptag (max V0,) (ml x kg~' x min~') samt andel av max VO, under langtidsarbete (procent). Utifran dessa antaganden &r sedan res-
terande variabler och vérden utréknade. Se &ven Fakta 1.1 denna tabell har hdnsyn nte tagits till energiomséttningen efter arbete (EPOC). Detta innebér i prak-
tiken att skillnaden i energiomsattningen till fljd av fysiskt arbete blir nagot stdrre mellan lag- och hogpresterande individer &n vad som framgér av tabellen.

»Soffpotatis« »Medelalders Svensson« »Elitmotionér« »Yppersta elit
Kvinna Man Kvinna Man Kvinna Man Kvinna Man
Vikt, kg 80 100 65 80 60 75 55 70
Max VO,, ml x kg~'x min~' 20 20 30 35 50 55 75 90
Max VO,, | x min™ 1,6 2,0 2,0 2,1 33 41 41 6
Andel av max V0, under langtidsarbete, procent 50 50 60 60 75 75 85 85
Syrgasforbrukning under langtidsarbete, | x min~' 0,8 1,0 1,2 1,7 23 31 3,6 53
Energiférbrukning under langtidsarbete, kcal x min" 4 5 59 8,4 11,3 15,5 18,1 26,7
Antal férbréanda kcal under 30 min fysisk traning 120 150 176 252 339 465 541 801
Tid av fysisk tréning per vecka fér att na
preventionsmal, 1 000 kcal x vecka™ 4h10min 3h20min 2h51Tmin  1h59min 1Th28min 1Th5min 55min 37 min
Tid av fysisk traning per vecka
for att na viktreduktionsmal,
2500 kcal x vecka™ 10h25min 8h20min 7h6min  4h58 min 3h41min 2h41min 2h18min 1h34min

Fakta 1

En kort semantisk kommentar

| denna artikel diskuteras grad av fysisk prestationsforméaga. Det
arinte samma sak som grad av fysisk tréning. En individ med hdg
fysisk prestationsformaga behdver inte ha en hdg traningsgrad.
Vanligen tranar dock en person med hdg prestationsférmaga
mer, men det behdver inte nédvéandigtvis vara sa. Det finns
manga hogpresterande individer som trénar relativt lite och om-
vant ocksa. Lite grovt kan man séga att fysiologiskt avspeglar
maximala syreupptaget den uthallighetsméassiga, maximalt mojli-
ga fysiska prestationsférmégan (dimensionering av cirkula-
tionssystemet), medan andelen av det vi kan utnyttja under ldng-
re arbete avspeglar traningsgraden i den specifikt tranade
muskulaturen.

ning, men prestationsdkningen vid 6kad traningsbelastning dr
betydligt mindre dn hos den otrdnade.

Kvarstaende dkad energiomséttning efter tréning. Fysiskt ar-
bete paverkar inte bara energiomséttningen under arbete utan
ocksa energiomsittningen efter arbete (EPOC). Graden av
okning i basalmetabolismen efter arbete sammanhdnger med
det fysiska arbetets absoluta niva, lingd och intensitet. For att
fa en métbar 6kning maste arbetsintensiteten hos motionstré-
nade individer ha legat pa minst 40—50 procent av maximal
syreupptagning under 30 minuter. Detta leder till en total k-
ning av syreforbrukningen efter arbete pa 12—16 1 (motsva-
rande 60—80 kcal) [21]. Vid 80 minuters arbete pa 75 procent
av maximalt syreupptag ses EPOC under 10 timmar, med to-
talt 301 6kad syrgasforbrukning (motsvarande 1 50 kcal). Det-
ta motsvarar en medelokning av basalmetabolismen under en
24-timmarsperiod efter arbetet pa ca 7 procent [22]. Kontinu-
erlig fysisk trining leder ocksa till en bestaende hogre basal-
metabolism (+16 procent) [23].

Fettomsittning under fysiskt arbete. Vid submaximalt arbete
under brytpunkten for laktatfrisdttning (som ju ligger pa va-
rierande niva beroende pa triningsgraden) berdknas 50 pro-
cent av energin utvinnas genom forbranning av kolhydrat och
50 procent genom forbrénning av fett hos individer upp till at-
minstone motionadrsniva [24, 25]. Vid mer intensivt arbete, da
laktat frisdtts, anvands relativt sett mer kolhydrat, och vid
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maximalt aerobt arbete forbranns endast kolhydrat. Ju storre
den fysiska belastningen &r, desto mer laktat (mj6lksyra) bil-
das som uttryck for att alltmer energi kommer fran glykoly-
sen utan att kunna oxideras i Krebs’ cykel.

Efter uthallighetstraning kan andelen energi som utvinns
fran forbranning av fett 6ka bade absolut och relativt, och mus-
kulaturens forrad av bade kolhydrat (glykogen) och fett (trigly-
cerider) okar ocksa. Den relativa 6kningen ér dock begriansad,
och hos normalt trinade individer ticks ca 60 procent av ener-
giomsdttningen genom fettmetabolism [24, 25]. Vid maximal
stimulering av lipolysen kan sannolikt upp mot 85 procent av
den oxidativa energiomsittningen tickas genom oxidering av
fett [25], men om detta géller fettomséttningen dven hos extre-
ma uthéllighetsidrottare ar inte helt klarlagt.

Som framgar av Tabell II 4r det, trots att vi véljer likartad
subjektiv arbetsintensitet och arbetar fysiskt lika lang tid (30
minuter), en mycket stor skillnad (faktor 10) i mangd forbréint
fett mellan individer med extremt hog (71 g) respektive lag
fysisk prestationsférmaga (7 g).

Energiintag hos elituthallighetsidrottare. For att en elituthéllig-
hetsidrottare i varldsklass skall klara ett dagligt energibehov av
uppemot 8 000 kcal krévs ett betydande fodointag, och for att
over huvud taget kunna fa i sig s& mycket energi under
traning/tavling krévs att upp mot 30 procent (ca 2 400 kcal) av
energiintaget intas i flytande form, vanligen sockerldsningar
(sportdryck) [26]. Vad elituthéllighetsidrottare med stort ener-
gibehov gor kostmassigt for att fa i sig tillrdckligt med energi
ar sdledes inte alltid hdlsosamt i ett folkhilsoperspektiv.

Vad hénder nédr man slutar uthéllighetstréna? Resultatet av
fysisk traning dr en »farskvara«. Nér trdningen hos tidigare
viltranade avbryts sjunker maximala syreupptaget med ca 7
procent under de forsta tre veckorna och med 16 procent un-
der de forsta tvd manaderna. Uthallighetsférmagan minskar
snabbare da skelettmuskelns oxidativa enzymer sjunker med
en halveringstid pé cirka tolv dagar. Tidigare inaktiva otrdna-
de som deltar i ett triningsprogram under atta veckor forlorar
hela sin 6kning av maximala syreupptaget inom efterfoljande
fyra till tolv veckor av inaktivitet [27].

Energiomsittningen vid styrketréning

Styrketraning har under senare ar fétt stor popularitet och ar
viktig for att 6ka muskelstyrkan hos bdde motionérer och elit-
idrottare. Baserat pd de rekommendationer som finns — att i
varje styrketraningsmoment ha en belastning som gor att in-
dividen klarar av att géra 8—12 repetitioner och att utféra 8—10
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Tabell Il. Fyra kategorier man och kvinnor (»Soffpotatis«, »Medelalders Svensson«, »Elitmotionar«, och »Yppersta elit<) med antagna, men representativa var-
den pa andel av energiomsiéttningen som ticks av fett- respektive kolhydratforbranning under langtidsarbete (procent). Utifrdn dessa antaganden &r sedan
resterande variabler och vérden utréknade. Se dven Tabell | och Fakta 2. | denna tabell har hdnsyn inte tagits till energiomséttningen efter arbete (EPOC). g =

gramm.
»Soffpotatis« »Medelalders Svensson« »Elitmotionér« »Yppersta elit«
Kvinna Man Kvinna  Man Kvinna Man Kvinna Man
Energiférbrukning under langtidsarbete, kcal x min~' 4 5 59 8,4 11,3 15,5 18,1 26,7
Andel av energiomséttning som under ldngtidsarbete
técks av fettforbranning, procent 50 50 55 55 70 70 80 80
Andel av energiomséttning som under ldngtidsarbete
téacks av kolhydratforbrénning, procent 50 50 45 45 30 30 20 20
Méngd fett som forbranns under langtidsarbete,
gxmin™ 0,22 0,28 0,36 0,51 0,88 1,2 1,6 24
Méngd kolhydrat som forbranns under langtids-
arbete, g x min™’' 05 0,63 0,66 0,95 0,85 1,2 0,91 13
Forbrand méangd fett under 30 minuters fysisk traning, g 6,6 8,4 " 15 26 36 48 n
lativt 1ag (antag 68 kg, vilket ger ett syreupptag per kg pa 74
ml).
Fakta 2

Vid styrketréningspass om 10 repetitioner i 3 omgangar pa 10 oli-
ka styrketraningsmaskiner, dar vikt forflyttas i medeltal 50 cm
uppét och sedan bromsas nér vikten faller, blir nagot 6verskattat
energibehovet: 10 x 3x 10 x (0,5 m lyft + 0,5 m bromsning) x »an-
tal lyfta kg« = 300 x »antal lyfta kg« kpm. »Antal lyfta kg« = 10 le-
der till energibehov = 3 000 kpm = ca 30 000 J = 30 kJ = ca 7 kcal.
»Antal lyfta kg« = 100 leder till energibehov = 30 000 kpm = ca
300 000 J =300 kJ = ca 70 kcal. 1 kJ = 0,239 kcal.

Férbrukning av 11 syrgas frigor ca 5 kcal. Vid forbrénning av 1g
fett frigors ca 9 kcal och vid forbranning av 1 g kolhydrat frigors
ca 4 kcal [39].

Ovningar for olika muskelgrupper per pass [3, 4] — kan man
rikna ut energiomséttningen.

Vid en vanlig typ av trdningspass — att gora 10 repetitio-
ner i 3 omgangar pé 10 olika styrketrdningsmaskiner eller dy-
likt, ddr man i medeltal forflyttar vikten 50 cm uppat och se-
dan bromsar nir vikten faller — blir energiomséttningen allt
fran 7 kcal hos en muskulért svag individ, som klarar att lyf-
ta 10 kg i varje lyft, upp till 70 kcal hos den muskulért starke,
som i varje moment klarar att lyfta 100 kg (Fakta 2). Fransett
onskade effekter som styrkedkning och muskeltillvixt maste
konstateras att styrketrdningens effekt pa den totala energi-
omséttningen ar liten och betydligt mindre 4n vid uthallig-
hetsinriktad fysisk aktivitet.

Energiomsittningen vid byte av idrottsaktivitet

Antag att vi har en manlig kanotist och en manlig 16pare pa
svensk elitnivd med samma maximala syreupptag (tex 5
1/min) och som i sin respektive idrott formar att under lang-
tidsarbete utnyttja samma andel av det maximala syreuppta-
get (t ex 80 procent, vilket innebér 4 1/min motsvarande 1 200
kcal/timme) for framdrivning. Antag nu att de byter
idrott med varandra. Vad hander da energiomséttningsmas-
sigt?

Kanotister ér lite tyngre (antag 83 kg, vilket ger ett sy-
reupptag per kg pa 60 ml). Avgorande for prestationen ar att
ha en stor muskulatur i 6verkroppen, som helst skall kunna
utnyttja hela den maximala syreupptagningsférmagan vid
maximal anstrangning (vilket vi antar i detta exempel). I lang-
distanslopning daremot ar det syreupptagningen per kg
kroppsvikt som dr av mer avgdrande betydelse for idrottspre-
stationen, och 16pares kroppsvikt tenderar darfor att vara re-
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Kanotisten p4 land kan med benarbete under 16pning kom-
ma upp i maximalt syreupptag, men eftersom l6pmuskulatu-
ren dr otrdnad formar han bara utnyttja ca 50 procent av sin
maximala syreupptagning (2,5 I/min eller 30 ml per kg eller
750 kcal per timme) vid langtidsarbete. D& syreupptagning-
en per kg kroppsvikt avgoér hans prestation vid langlopning
kan han prestationsmassigt jimforas med alla som omsétter
30 ml syrgas per minut och kilo kroppsvikt under 16pning.
Exempelvis omsitter en elitmotiondr pa 75 kg med maximalt
syreupptag 3,2 I/min, som formar att 1langtidsarbeta pa 70
procent av sitt maximala syreupptag, ocksa 30 ml syrgas per
minut och kilo kroppsvikt.

Vad hénder d4 med 16paren som skall paddla kanot? Han
kommer under paddling att utféra ett armarbete med otréna-
de armar. I en otrdnad normalpopulation visar det sig att man
med armarbete pa grund av den begrinsade volymen arbetan-
de muskel kan utnyttja endast 40 procent till maximalt ca 67
procent av det totala (sanna) maximala syreupptaget som er-
halls nar tillrackligt stora muskelgrupper anvénds, som vid
t ex benarbete [28]. Vi antar att var 16pare (som i sin 16pning
har en fordel av en létt 6verkropp) klarar att med armarna
komma upp i hdgst 50 procent av maximala syreupptaget vid
benarbete. Detta motsvarar 2,5 I/min. Da armmuskler &r otra-
nade klarar de bara att arbeta med 50 procent av sin maximala
kapacitet under langtidsarbete. Detta motsvarar 1,25 l/min
(motsvarande 375 kcal/timme). Till detta kommer balans-
och tekniska problem som sammantaget gor att skillnaden i
faktisk prestation kommer att vara storre dn vad skillnaden i
energiomséattning antyder —till den paddlande 16parens nack-
del.

Den 16pande kanotisten sjunker i energiomséttning fran
1 200 till 750 kcal (38 procents sénkning) under 1 timmes
16pning, som subjektivt ar lika belastande som det han utfor
nér han paddlar sin kanot i 1 timme. P& samma sitt sdnks den
paddlande 16parens energiomséttning per timme fran 1 200
kcal vid 16pning till 3775 kcal (69 procents sdnkning) vid lang-
paddling. Energiomséittningen vid »grenbyte« géir saledes
ned betydligt, och dven detta kan te sig »orattvist«.

Psykologiska aspekter pa fysisk traning

Den subjektiva upplevelsen av fysisk aktivitet karaktériseras,
liksom ménga andra ménskliga aktiviteter, av en kombina-
tion av en lustfylld positiv och en olustig negativ kénsla. Till
de positiva delarna av fysisk aktivitet hor rorelsegliddjen,
kénslan av att kroppen fungerar och klarar den fysiska utma-
ningen. Efter fysisk aktivitet finns en kénsla av bade kropps-
ligt och sjélsligt vdlbefinnande. Till det negativa hor en be-
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svirande trotthet i muskler, andfaddhet, varmekénsla, svett-
ning, skavsar, ledvirk, kanske illaméende, huvudvérk, irrita-
tion eller allmén besvérskénsla.

Hos individer som &r ovana vid fysisk aktivitet dvervéger
de negativa upplevelserna, men allteftersom dessa individer
utsitter sig for fysisk traning forandras balansen gradvis, och
de positiva upplevelserna dvervéiger sedan hos regelbundet
tranande individer [29].

Hur l4ng tid tar denna omsvéngning till klar positiv upple-
velse av fysisk aktivitet? Beroende pa skillnader i traningsbe-
lastning krévs ca 10—20 veckor av regelbunden fysisk aktivitet
for att otranade individer skall bli signifikant mindre tr6tta, mer
vitala, mer positivt instéllda till fysisk aktivitet [30] och f& en
grundsinnesstamning som mer liknar elitidrottarens [31].

Fran information till regelbunden aktion. Stegen fran kunskap
via information och motivation till bestaende aktion (dvs re-
gelbunden fysisk aktivitet) dr den stora utmaningen i dagens
preventiva hélsoarbete. Kunskap och information om fysisk
aktivitets positiva effekter for hilsan &r sedan ménga ar vél
spridda i samhéllet. Informationen moéter oss ofta och regel-
bundet fran olika medier och informationsfoldrar, bl a Fyss
[4]. Samhaéllets avsikt att paverka kan ocksa utldsas av till-
komsten av Statens folkhélsoinstitut och tillsdttandet av en
folkhilsominister och nu skattesubvention till vissa typer av
fysisk aktivitet.

Trots stora insatser har inaktivitetsberoende tillstand som
overvikt och diabetes typ 2 okat i det visterldndska samhél-
let. Som motivationsstirkning ar »fysisk aktivitet pa recept«
[32] viktig, men effekten vad géller regelbunden fysisk akti-
vitet &r mindre da det visat sig att den initiala motivationen &r
densamma hos dem som upprétthaller respektive hos dem
som avbryter pabdrjad kontinuerlig fysisk aktivitet [33]. De
befolkningsinriktade strategier for fysisk trining som hittills
utvdrderats har i begrinsade selekterade grupper visat positi-
va resultat i ett kort—-medellangt perspektiv [34], men de har
tyvérr inte visat hog effektivitet pa langre sikt. Andelen »fort-
farande fysiskt aktiva« i studier med duration ett ar eller lang-
re ligger pa mindre dn 40 procent [35]. Detta illustrerar vik-
ten av att ytterligare kartldgga och stimulera de faktorer som
efter motivation steg for steg for oss fram till faktisk regel-
bunden aktion (fysisk aktivitet) [36, 37].

Denna stegvisa process ar tidskrdavande. Studier talar for att
det tar ca 6 manader att fa till stind en livsstilsfordndring, och
det kan ta upp mot 5 4r att f4 denna foréndring bestiende [ 38].

Praktiskt fysiologiska konsekvenser for patienten

Fragan »hur lite kan man komma undan med« och 4dnda fa
gynnsamma effekter och helst ga ner i vikt dr vanlig sarskilt
bland individer som ogillar fysisk aktivitet. Det drliga svaret
ar att det fordras regelbunden uthallighetstrdning. Gynnsam-
ma metaboliska effekter kan d4 komma relativt snabbt. Det
gér inte att rikna med signifikant viktminskning av fysisk ak-
tivitet forrdn den totala energiomsittningen pa veckobasis
med realistiskt uppnabar trainingsmingd (typ 5§ ganger/vecka,
1 timme per gang) ligger upp mot 2 500 kcal, dvs ca 500 kcal
per traningstillfille. For att trédna 1 timme och férbrdnna 500
kcal (trdning pa 65 procent av maximalt syreupptag) fordras
ett maximalt syreupptag pa ca 2,5 1/min, och dit dr det inte helt
orimligt att nd inom 2—3 méanader 4ven om den initiala fysis-
ka prestationsforméagan ar liten.

Foljande exempel illustrerar i praktiken »den oréttvisa«
effekten av fysisk aktivitet. Antag att tva kvinnliga ar-
betskamrater, den ena »elitmotionir«, den andra »soffpota-
tis«, bestimmer sig for att tillsammans delta i ett spinningpass
i det stora sjukhusets traningslokal och sedan ga ut och prata
och ta en 6l. Den viltranade »elitmotiondren« (Tabell I) har
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Fakta 3

Fysiskt inaktiva

— bér fa individuella rad/recept om fysisk aktivitet som &r basera-
de pa den faktiska fysiska arbetsformagan och férmagan till
energiomsattning.

—med lag fysisk prestationsformaga far som resultat av fysisk
tréning initialt en lag energiomsittning, vilket férsvarar for indi-
viden att na 6nskvarda sjukdomspreventiva och viktreglerande
mal.

—borinformeras om att fysisk prestationsférméaga kan 6kas rela-
tivt snabbt och att detta leder till att effekterna av den fysiska
trdningen dkar.

—och andra som med sin fysiska tréning energimassigt vill fa ut
maximal effekt skall efterstrava att regelméassigt trdna samma
stora muskelgrupper.

— har en mer negativ upplevelse av fysisk traning an fysiskt aktiva.
— borinformeras om att det tar 10-20 veckor av regelbunden tra-
ning innan vitalitet och upplevelse av fysisk aktivitet markant
forbattras samt att det kan ta upp mot 5 &r att f4 en bestaende

livsstilsforandring.

— bdr informeras om att fortgaende regelbunden fysisk aktivitet
(2-4 ganger/vecka) ar nddvandig for bestdende positiva effekter.

ett maximalt syreupptag pa 3 I/min. Under det 45 minuter
langa spinningpasset kommer hon att forbrénna ca 510 kcal.
Hennes fysiskt lagpresterande arbetskamrat pa spinningcy-
keln bredvid far betecknas som otranad »soffpotatis« (Tabell
I) och kommer under triningspasset att forbranna bara ca 180
kcal. Trots att de bagge arbetskamraterna subjektivt varit lika
trotta och tagit ut sig pa samma sétt har de alltsé forbréant helt
olika mingd energi. I realiteten dr den totala skillnaden i ener-
giomsdttning dnnu storre, eftersom den viltranade har hdgre
energiomséttning dven efter arbete (EPOC).

Efter traningspasset unnar sig de bada arbetskamraterna
varsin starkol (0,5 1a 2245 kcal). Detta resulterar i att var »soff-
potatis« kommer att fa ett energioverskott och riskerar vikt-
uppgang medan var »elitmotiondr« far ett energiunderskott
som kan leda till viktnedgang!

Ovanstdende exempel far inte tolkas som att exempelvis
otrdnade Gverviktiga har lagre energiforbrukning per se vid
en given belastning. Det avgdrande dr den stora skillnaden i
energiforbrukning vid samma subjektiva trotthetsnivad hos
»elitmotiondren« och »soffpotatisen«.

Detta kan ocksa belysas med féljande: Om en 6verviktig
och en normalviktig individ med samma triningsgrad och
samma syreupptagningsformaga sétts pa en ergometercykel
instélld pad 70 W kommer den &verviktige, i huvudsak bero-
ende pa okad tyngd i ben, att behdva generera 16 procent mer
energi [14] for att klara belastningen. Det innebér att den nor-
malviktige pa denna belastning kommer att kiinna sig mindre
trott. P4 samma sétt dr det om dessa individer ger sig ut och
promenerar. Den overviktige gor vid en given promenadfart
(eller antal steg) av med mer energi pa grund av stdrre ener-
gibehov for att lyfta benen och ta sig uppfor backarna. Men
fortfarande kommer den normalviktige p4 samma promenad-
fart att kéinna sig mindre trétt och skulle egentligen utan pro-
blem kunna g fortare.

Diskussion

De nuvarande svenska rekommendationerna rérande fysisk
aktivitet—»Alla individer bor, helst varje dag, vara fysiskt ak-
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tiva i sammanlagt minst 30 minuter. Intensiteten bor vara 4t-
minstone mattlig, exempelvis rask promenad« [4] — har stor
betydelse och giltighet nér det géller fysisk aktivering for en
stor del av vér befolkning. Niar det giller mycket inaktiva, lag-
presterande och kanske ocksa overviktiga personer, ar det
dock viktigt att budskapet och strategierna modifieras for att
langsiktigt fa storre effekt (Fakta 3).

I nuvarande svenska rekommendationer kraver vi av en
mycket inaktiv grupp individer, som har en mycket mer ne-
gativ upplevelse av fysisk aktivitet 4n regelbundet fysiskt
aktiva, att de varje dag under en tid av 30 minuter (till detta
kommer uppvarmning!) skall anstridnga sig pa en subjektiv
belastning som motsvarar vad elitidrottare ligger pd vid
langtidsarbete. De skall ocksa utfora detta varje dag (till och
med elitidrottare reckommenderas minst en vilodag for ater-
himtning varje vecka). Det ter sig darfor orealistiskt att det-
ta upplégg skall kunna leda till bestdende regelbunden fy-
sisk aktivitet hos huvuddelen av den fysiskt lagpresterande
delen av befolkningen. Vi maste inse att fysiskt mycket 1ag-
presterande individer inte initialt kan komma upp i den re-
kommenderade energiomséttningen, utan vi bor koncentre-
ra oss pa att fa dessa att 6ver huvud taget komma igang med
fysisk aktivitet och bedriva sadan regelbundet med en
initial frekvens pa ca 3 génger per vecka (30 minuter per
géang till att borja med).

Den snabba prestationsokningen initialt hos otrdnade indi-
vider &r en positiv faktor som skiljer dem fran véltrdnade in-
divider och som bor utnyttjas. Individer med stor fysisk pre-
stationsforméga m4 ha en hogre energiomséttning under tré-
ning och en mer positiv upplevelse av fysisk aktivitet, men
prestationsdkningen vid dkad tréningsbelastning &r betydligt
mindre dn hos den otrdnade.

Malsittningen maste vara att utnyttja den snabba 6kning-
en av prestationsformégan (dven i motivationen!). De tra-
ningsprogram (med olika typer av individuellt stod eller
gruppstod) som implementeras bor fortgd upp mot 20 veckor
for att psykologiska effekter som vitalitet och positiv upple-
velse av traningen skall hinna utvecklas och kunna bidra till
en bestaende livsstilsforandring [38].

Programmen maste ocksa prioritera uthallighetstrining
och ha ett innehall och upplédgg som béde kinns stimuleran-
de for individen och begransar risken for skador [39]. Aven
uthéllighetstrdningen bor vara allsidig, och tidsintervallet
mellan tvd lika trdningspass bor vara sadant att tré-
ningsvérk, ledvirk och andra negativa konsekvenser av tré-
ningen har hunnit forsvinna. Det kraver kanske ett intervall
pa 1 vecka—10 dagariboérjan av ett triningsprogram. For att
minimera skaderisken bor inte viktbarande traning priorite-
ras, sérskilt inte hos dverviktiga individer med kénsliga le-
der. Forslagsvis bor darfor uthallighetstrining i form av
»raska promenader« kompletteras med aktivitet som cyk-
ling/spinning, simning, rodd/roddmaskin (vardera initialt
kanske med tidsintervall p4 1 vecka). Om man av sin fysis-
ka trining sedan energimissigt vill fa ut maximal effekt
skall man, d& kroppen tal triningen, trdna samma stora
muskelgrupper regelbundet (t ex raska promenader, 16p-
ning, cykling). Langsiktigt bér man trdningsméssigt séle-
des likt skomakaren »forbli vid sin ldst« for maximal ener-
gimissig effekt.

Vartefter den regelbundna triningen fortgar hos de initialt
otrainade kommer den maximala syreupptagningsformagan
att 6ka, och andelen av den maximala syreupptagningen som
kan utnyttjas under langre tid 6kar ocksa. Detta leder till att
traningen dven for de initialt ldgpresterande kommer att ha
hilsopreventionseffekt, och effekten pa viktreduktion av sat-
sad tid pa fysisk aktivitet kommer att 6ka som foljd av bade
traningen i sig och den trdningsinducerade kade basalmeta-
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bolismen. Till detta kommer det kanske viktigaste — att vitali-
teten 6kar och att fysisk aktivitet upplevs som allt mer positiv!

*

Potentiella bindningar eller javsforhallanden: Inga uppgivna.
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SUMMARY

The capacity to turnover energy during exercise is regulated by the maximal aero-
bic capacity. Advices regarding physical activity must therefore be modified and
individualised based on the maximal aerobic capacity of the patient. Initially,
physical training of patients with low capacity to turn over energy will make it
more difficult for the patient to achieve goals of disease prevention and weight re-
duction. In addition, physical inactive subjects are more negative to physical
exercise than physically active subjects. However, physically inactive subjects
must be informed that they can increase their maximal aerobic capacity by physi-
cal training rapidly. In addition, they must be informed that it takes 10-20 weeks
of regular physical endurance training to achieve increased vitality and a more po-
sitive attitude towards physical activity, and furthermore, that it is necessary with
physical endurance training 2-4 times on a weekly basis to maintain positive
effects of physical training.
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