Puffa din egenvardsformaga

Halso- och valmdendecoach Kitty Seppala
Mag.Halsovetensk., fysioterapeut, MBB-coach

Halsoframjande och rehabiliterande egenvard.
Sinnets valmadende. Kroppens och sinnets samarbete.
Kognitiv-kroppsliga fardigheter.

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.

Motto: Levande liv,
jamsides med
Mobiltelefon 040 154 34 37 vetenskapliga teorier

Kontakt: kitty@terveysvalmennus.fi



mailto:kitty@terveysvalmennus.fi

Kunna rora sig,
tillrackligt for

sitt vdlmaende.
Tillganglighet.

Uppleva
delaktighet och
att bli hord

Aldreinstitutet seminarium
2023 Kittys oversattning

Aldre 6nskar sig:

Bo i trygg och

aldrevanlig miljo

Kunna starka den
mentala halsan;

med "redskap”
som ar latta att
forverkliga




FYSISK FUNKTIONSFORMAGA
HJALPER ALDRE KLARA MOTGANGAR

RESILIENS har traditionellt beskrivits som psykisk formaga att agera i och
aterhamta sig fran foranderliga forhallanden och kriser, men for dldre ar det
viktigt med resiliens aven i fysisk bemarkelse.

Aldre med bittre muskelstyrka och promenadtakt klarade sig
battre i stresssituationer (sjukdom, trauma..), jamfort med
aldre med samre fysisk funktionsformaga.

Jyvaskyla Universitet, doktorsavhandling 2021/Fysioterapi 01/2022 och
Folkhalsan no 5,2021



Livskraft genom vardagsrorelser

Okad blodtillforsel via “rask” fysisk aktivitet aktiverar tillvixtfaktorer for nya nervférbindelser,
synapser, och nya nervceller ==m) hjarnans natverk aktiveras (vakenhet), tankandet blir snabbare och
minnet forbattras.

Fysisk aktivitet alstrar signalsubstanser som paverkar var sinnesstamning

* dopamin ("beroendehormonet”) ger beléningskansla

* serotonin ger en kansla av tillfredsstéllelse och lugn

* noradrenalin far oss att kdnna oss pigga

* endorfiner (hormoner) 6kar valbefinnandet, dampar stress och smarta

Tillampning: Lamplig fgsisk aktivitet ar en viktig del vid t.ex. behandling av depression. Och tvartom.
Vid t.ex. kroniska ryggbesvar ar inte bara traditionell fysioterapi utan ocksa kognitiva metoder viktiga.

Mental och kroppslig traning samtidigt @r det nya inom vardmetoder.



Vardagsrorelser och garna lite till

* Hjarn- och ryggmargsvatskan transporterar naringsamnen till hjarnan och
avfallsprodukter fran den via hjarnans glymfatiska system “hjarnans
reningsducsh”.

* Reningsvagorna aktiveras av hjartat, andningen och det autonoma
nervsystemet (som t.ex. dirigerar hur blodkarl drars sig samman eller utvidgas.
Forenat t.ex. med trygghetskansla eller stress och hot).

* Aktivering av hjartats pumpformaga under dagen, sa att hjartmuskeln arbetar
mera och andningsorganen luftas, hjalper till att under natten, somnen,
forbattra ryggmargsvatskans cirkulation in i hjarnan.

Kalla: Biomedicums forelasningar 2023



Vad har vi aldre, som har t.ex. svagare hjarta, ledbesvar, svagt skelett
och smarta for alternativa satt att rora pad oss?

. Vardagsaktiviteter, nya rutiner hemma

. Motionsmellanmal, t.ex. 3x 20 sekunder raskt

. Langsamma ovningar. Tojning 6kar styrka hos aldre.

. Maximal styrketraning, 1-3 x tung rorelse racker
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. Till musik och/eller sang eller titta pa en film nar du

ror p5 dig (hindra smirtan fran att ta mera utrymme i hjirnan)



Uppskatta vardagsaktiviteter, hemmasysslor; mikromotion.
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Krampor och forluster, smartande leder, dalig balans...
Delaktighet hjalper, att gora tillsammans och enligt egen formaga....

Nedstamdhet och depression hos dldre botas sallan med piller.
Ensambhet, social isolering leder oftast till depression, som okar
risken for stroke. Hemtjanst har liten/ingen effekt. (2023 Gerda,
Sverige) Fysisk aktivitet tillsammans ar basta medicinen.

e Ut pa garden, ut i naturen tillsammans, samvaro; lyssna, dofta, se,
kdnn, for dialog...eller hamta in naturen (kottar, stenar...)

* Kulturpromenader

 Museigang

e Stada tillsammans, plocka upp skrap

* Sang, musik och rorelse ihop!




Minimi for bevarandet av fysisk funktionsférmaga

 Stig upp varje timme, ror pa dig, 2-3 minuter.
* Snabba steg korrelerar med battre

balansformaga och benmuskelstyrka.

20 min latt fysisk aktivitet per dag eller 2 x 10
min raskt. Promenad 2,5t/vecka med minst
3km/h eller motsvarande.

Minst 4000-5000 steg per dag eller annat
motsvarande.

Sta pa ett ben minst 10 sek. Larens statiska
strackmuskelkraft viktig for balansen.

Kolla att du kan komma upp fran golvet, varje
vecka,t.ex. bredvid stolen eller bordet.
” En mentalhalsofardighet”

Gripkraft, steghastighet, formaga att tryggt ga lite
baklanges korrelerar med livskraft.



Sinnet och kdnslorna avgor vad du far gjort!

* Sinnet ar en sjalvorganiserande, dynamisk och
foranderlig process i mitt inre och mellan oss.

* En "forkroppsligad” kdansla av valmaende och harmoni. ,,
* Kunskap och tankar ar viktiga, jo, men kanslorna vet battre vem du ar.
Kanslorna paverka oss mest, att vi gor det vi gor.

 Sinnet en resurs som jag sjalv kan paverka sa att min
sjavregleringsformagan forbattras; med mentalhalsofardigheter.

”Sa att jag anvander mitt sinne och inte sinnet mig”.

Aldreinstitutet 2023 samt Daniel Siegels kurser och MBB-kurserna. Mindfullness i hjarnan-bok av Asa
Nilsonne. Aalto Univ:s bok Aivoaakkoset 2021. Hundratals vetenskapliga doktorsavhandlingar och
bocker i bakerunden. Kallor fas av Kitty Seppala
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