Innhold

Kapittel 1

INEPOAUKSJON ...ttt ee 9
Hilde Lohne-Seiler og Birgitta Langhammer

Hvem retter denne boken Seg MOot? ... 9
BOKENS OPPDYENING ettt ettt ees 9
Hvorfor er fysisk aktivitet og fysisk trening for eldre viktig? ......cooeevierennnee 10
Hvilke konsekvenser gir kombinasjonen aldersrelaterte

kroppslige endringer og redusert fysisk aktivitet? ........ccoovvveeeevececerienne, 11
Er det mulig & pavirke aldersrelaterte endringer ved hjelp av

okt fysisk aktivitet 0g treNiNg? ..o 12
REFEIANSEI .ottt bbbt aes 13
Kapittel 2

SENrAl@ DEGIEPEY ...t 16
Hilde Lohne-Seiler og Birgitta Langhammer

RETEIANSET .ttt bbb asaenes 23
Kapittel 3

Hva kjennetegner aldring? ... 25
Birgitta Langhammer

Historisk og samfunnsmessig perspektiv .......eeeeeeeneeeeeeeeeeeeeenes 25
Helse og sykdomsutvikling i eldregruppen ........eeeeeeeeeveeeeeeeeeeeeeeenenns 27
HV@ €6 AIATINE? ettt aes 30
ALET ettt s sttt b b b s an e 31
Teoretiske forklaringsmodeller for mentale forandringer ........ccccoeeveveveennnee 34
SOSIAl AIANNE ettt ns 35
Arsaker til aldriNGSPIrOSESSEN .....o.weieeeereeeeeeeeeeeeseeeseeeeeseeesse s es e seeeesseessesees 38
ALAEIISIMIE vttt b bbbttt a b s 39

Eldres funksjonsniva ut fra International Classification of Function (ICF) ... 40



INNHOLD

HEISELISTANG oottt esnes 43
RETEIANSEL ettt ettt bbbt s 44
Kapittel 4

D@MOZIAS ...t 48
Birgitta Langhammer

HISTOTKK ettt sesnes 48
Nasjonal utvikling i 18VEAIAEY ......ocvveveeeeeeceeeeteeeee et 49
Levealder internasjonalt ...t 50
Arsaker til hoyere levealder og skning i antall eldre ........ocooeeeeeveeeveeeeees 51
REFEIANSEY ettt bbb s s 52
Kapittel 5

Hvor fysisk aktive @r eldre? ...................ccooooveeiieeeeeeeeeeeeeee e 53
Hilde Lohne-Seiler

Fysisk aktivitet versus fysisk iNnaktivitet ......coeeeieeeeeeeeeceeeeeeeeeeee 53
Nasjonale anbefalinger om fysisk aktivitet for eldre ......cceeeeeeeeeeeeeerennne 54
Nasjonale kartleggingsstudier av fysisk aktivitetsniva blant

VOKSNE O EIAIE oottt 56
Hvor fysisk aktive er norske voksne og eldre? .......ccoeeeveeeeeeerereeeceeeeerenenes 57
RETEIANSEY oottt bbbt ae s s 60
Kapittel 6

Sammenheng mellom fysisk aktivitet og helse ................c.ccoooeverevrirnnne. 62
Birgitta Langhammer

FYSISK @KEIVITET ettt an 62
Sammenheng mellom fysisk aktivitet 0g helse ..., 64
Sammenheng mellom fysisk aktivitet og kroppsfunksjoner

08 KFOPPSSEIUKLUIEL .ttt 65
Treningens effekter pa kroppsfunksjoner og strukturer .......cccoeeveevevveeennnee. 66
Sammenheng mellom fysisk aktivitet og aktivitet og deltakelse / ICF ......... 70
REEIANSEY ettt ettt s s enanans 72
Kapittel 7

Fysisk form og aldring ...............cccooiiiiiicicce e 78
Hilde Lohne-Seiler

Alders- og aktivitetsrelaterte endringer ......oveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 78
Fysiologiske arsaksforklaringer til redusert fysisk form med okende alder ... 79
Redusert aerob Kapasitet ...t 80
Redusert anaerob Kapasitel ... 86

6



INNHOLD

Redusert muskelstyrke og muskelkoordinasjon ........ceeeeeeeeeeeeerevevennne, 86
Kvantitative og kvalitative endringer i muskel ........cooeeeevereeeeeeeeeeeeene 87
Degenerative forandringer i det sentrale og perifere nervesystemet ........... 88
Hvordan er den fysiske formen blant norske voksne og eldre? ...................... 91
RETEIANSET .ottt s s asaenes 92
Kapittel 8

Effekt au trening ..o 96
Hilde Lohne-Seiler og Birgitta Langhammer

Treningsinduserte effeKEer ... 96
Effekt av utholdenhetStrening ... 97
Effekt av Styrketr@niNg ..o 99
Effekt av balanSetrening ...t 107
KIBNNSTOISKJRIIEE vttt es 112
Effekt pa ulike FUNKSJONSNIVAEE .....ovvveeceeeeeeeeeeee et 113
Effekt P8 TIVSKVAIEET cuvvveeeee ettt 116
Effekt pa ulike sykdommer og tilStander ... 117
REFEIANSEL ettt bbbt bbb s s s naas 121
Kapittel 9

Testingaveldre ...t 134
Birgitta Langhammer

Hvorfor skal Man tESTE? ... 134
HVOrdan teStEr MaN? ..ottt sss s enans 135
Hva bar man tenke pa nar man tester eldre? .......oeeeeveceeeeeeeeeeeeeenes 136
Hva bruker man testresultatene til? ... 137
Kriterier for Valg aVv tESE ... 138
Hvilke krav stilles til en test og et maleinstrument? ......ccoveeeeeeveeeeeeenes 139
Hvordan teste fysisk aktivitetsniva blant eldre ........ccocooveeecvvceeeeceenes 142
Hvordan teste fysisk form/kapasitet etter ICF ..o 143
Hvordan teste fysisk fUNKSJON ... 150
RETEIANSEI .ottt bbbt aes 156
Kapittel 10

Hvordan tilrettelegge fysisk aktivitet og trening for eldre ......................... 163
Hilde Lohne-Seiler

FYSISK @KEIVITET 1evevveeeeeeeeeeeeeeee ettt anae 163
TEEINING ettt ettt b et s s e eaeaens 164

Internasjonale anbefalinger om utholdenhets- og styrketrening for eldre .. 165



INNHOLD

Nasjonale anbefalinger om utholdenhetstrening for eldre ......cocovveveeeennnes 166
Nasjonale anbefalinger om styrketrening for eldre .......ccocoveeeveceeeeverererenennne. 166
Nasjonale anbefalinger om trening av balanse, bevegelighet

08 ZANEZE TOF EIAIE et raes 167
Hvordan tilrettelegge treningEN? ... 167
Referanser

Kapittel 11

Motivasjon for fysisk aktivitet og trening hos eldre ...................cccccoen..... 180

Birgitta Langhammer
MMOTIVASJON ettt b ettt se b s e ssebe s ebennas

Meningsfullhet
Hva stimulerer eldre til 8 begynne med eller fortsette & vaere

FYSISK @KEIVET? oottt bbb saes 182
RETEIANSEI .t s s ssnsnsasnnes 183

Kapittel 12

Kost, erna@ring 0g eldre ...t 185
Hilde Lohne-Seiler

Norske anbefalinger om kosthold 0g ernaering ........cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenes

Naeringsstoffer

ENEIZIDENOV ettt ettt ees
Hvor ofte (maltidsrytme), hvor mye (porsjonsstarrelse) og

hva (matvarevalg) bar eldre SPISE? ......ccveevirerieeeee e 190
Kostholdsrad far 0g etter trening ....c.oceveeeeeeeeeeeeee et 192
RETEIANSEL .ttt b bbb bbb s et 194
SHKKOPA ...ttt sene 195



