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Barns fysiska aktivitet och kondition

Orjan Ekblom
Forskare
Astrandlaboratoriet, GIH

Insparkning av 0ppna dorrar!

» Kondition och olika aspekter av fysisk aktivitet paverkar metabol
och kardiovaskular risk redan hos 8-9 aringar.

Blodtryck

Blodfetter

Insulinkanslighet

Endotelfunktion
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Fortsatter sparka!

» Dessutom samvarierar
fysisk aktivitet med
skeletthélsa, mental ohélsa
(inkl depression!) och
sjalvkansla.

* Experimentella studier
bekraftar dessa samband

» Kognition och skolresultat
paverkas, ffa av
konditionsforbéattringar.

» Vark, sdbmn annu inte
tillrackligt utredda!

Galler fitness-fatness
barn?
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Fig. 1  The relationship between quartiles of physical activity and
metabolic syndrome Z score (p values for linear trends in the normal
weight and overweight plus obese children are 0.001 and 0.041,
respectively). The means of the Z scores are adjusted for age and sex.

Hong et al Int J Sports Med 2009
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Hillman, Erickson och Kraemer
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Figure 1 Mean VO, p,y at pre- and post-test for the physical 45 T T
activity intervention and waitlist control groups. These data are Pre Post
sample values for participants included in the primary task
performance analysis (n = 36). Error bars indicate SEs.
Kamijo at al 2011

Trender och prevalenser

* Om nu fysisk aktivitet och kondition &r viktiga faktorer
bor vi ha god koll pa hur dessa beteenden och
egenskaper forekommer bland barn och unga.

« Tyvarr saknas bra data.
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Percentage of 11, 13 and 15 year olds being vigorously physically active at least four times a
week, by country, gender and year.

Physical activity: at least four times a week
11, 13, and 15 year old boys and girls
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Okat antal steg mellan 2000 och 2006

« Okning i antal steg per
dag hos totalt 336
attaaringar sydostra
Sverige:

— Okning av medelantal steg

— Okning av andelen flickor
som Klarar
rekommendationerna ca 70-
90% ar 2006.

¢ Raustorp och Ludvigsson Acta
Paediatrica 2007
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Trender 2001-2003
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Time and age trends in physical activity and sedentary behaviours, Proportion of children with high frequencies of physical activiy, watching

television and computer use, described in: (a) time trends on physical activity and sedentary behaviours of boys; (b)

age trends on physical activity

and sedentary behaviours of boys; (c) time trends on physical activity and sedentary behaviours of girls; (d) age trends on physical activiy and
sedentary behaviours of girs.

Villard et al EJCPR, 207

Ung Livsstil 2009 (Blomdahl och
medarbetare)
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Racker medlemskap”? Hos nioaringar ger en fotbollsmatch ca
25% av behovet MVPA! (Schaeck et al 2011)

2014-05-23

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com/

2014-05-23

”Méngd fysisk aktivitet” vs monster

» Total mangd:

— Antal steg
"Regelbundet aktiv fem dagar i veckan.”
METs-minuter (IPAQ, m fl)
Aktivitetspoéang
Svart att studera spridning!
e Monster

— Stillasittande

— LIPA

- MVPA

Trender hos barn och unga

« Hos 15 aringar minskade tiden i MVPA fran 52 till 40
minuter per dag hos flickor och fran 56 till 46 minuter
per dag hos pojkar mellan 1998 till 2004

* Ca 20 minuter 6kning i tid i stillasittande under
samma tid.

Ortega et al PL0oS One 2013)
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Forandrinaar 6ver tid
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Otydliga resultat

 Inga nyare matningar av aktivitetsniva eller monster
med objektiv metodik.

* Inga rikstackande undersokningar.

 Indirekta matt
— Overvikt

— Kondition
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Andel 6verviktiga och feta - ny plata
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Skillnader i anabolt svar av traning

12, GH -50 fp
10 1 « Low —e— normal weight - 8-17 ar
—0— obese - > 95th perc BMI

-2/1 min intevall
- mellan OBLA -VVO2

Eliakim et al, JAP, 2007
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Interaktion: Effekter av fett-tat maltid fore

trédning
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Fig. 3. Plasma growth hormone (GH) response to 30 min of intermittent
exercise at 80% VOomax following ingestion of a high-fat meal. Ob children
displayed significant exercise-induced blunting of GH compared with CTL.

Data are means = SE. *P <C 0.05, exercise-induced increases within groups:

TP < 0.05, Ob vs. CTL between-groups exercise-induced increase.

Oliver et al JAP 2012

Kondition
« Kan matas med hyfsad precision fran 12 ar.

Table 2 Correlations and differences between the five different estimates and measured values. The Olgun Binyildiz resulted in higher correlation than the other methods, with no

difference between the other four methods. The age-adjusted AR and the

methods resulted in lower misclassifications, compared to the other methods

Method r (95% Cl) SEE Mean difference (est — obs) (95% Cl) Vv (%)
Astrand-Rhyming 0.734 (0.593-0.831) 398 —403 (—506 to —299) 198
ARago adj 0.735 (0.594-0.832) 395 —23 (—83 to 130) 16.9
[ N— 0.753 (0.620-0.844) 386 —396 (—499 to —294) 19.1
Olgun Binyildiz 0.865 (0.785-0.917) 298 —660 (~740 to —580) 14.7
Woynarowska 0.810 (0.702-0.881) 340 —14 (-92to 121) 172
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SEE = Standard error of estimate; Cl = Confidence interval; CV = Coefficient of variation.

Ekblom, Acta Paediatrica 2014
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Konditionstraning hos vuxna

» Walsh et al 2001, Eur J Phys:
— Sex veckor, fyra pass/vecka, vuxna fp
— 30 min vid 70% VO, ya + 30 Min 2/4 min 100%/50% VO 5.y
— Okning av VO, 1.« Ca 24%
* Vincent et al 2002, Arch Int Med
— LA&gintensiv styrkebetonad traning for 60-83 aringar:
— Kontroll, 50% 1-RM, 13 reps alt 80% 1-RM, 8 reps
— 24 veckor, 3 pass/vecka
— Okning av VO2 max ca 23% och 20%
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Konditionstranina hos barn

Continuous (CTG) n=10
Pre-training Post-training / / Adjusted
mean + 5D mean + SD mean + SE
Peak VO, (mi-min") 1652+ 164 1723174 / 1747+36.2
Peak VO, (ml-kg-min~') 47.0+£6.5 50.7+6.9 | 49.7+1.17°
Maximal work rate (W) 737 85+9 89+4
Oxygen pulse (mi0; - beat™) 8.4+0.88 8.7+0.92 8.9+0.20
Ventilation (I-mim') 58.4+7.2 59.3+6.8 -
Heart rate (bpm) 198+6 198+5 -
RER 1.02+0.05 1.04+0.07 -

McManus, Int J Sports Med, 2005

Konditionstréning hos barn

Interval (ITG) n=10
Pre-troining Post-training / /Adjusted

mean + 50 mean + 50 mean + 5E
Peak VO, {mi-min') 1758+ 195 1959+ 220 / 1913%39.6" f
Peak VO, (ml-kg-min™) 455434 5&?13.?' 51.0%1.17*
Maimal work rate (W) 76£12 99+ 15 10123%¢
Oxygen pulse (miQ; . beat™ ) B9+1.01 10.2+1.2 10.0£0.22*f
Ventilation (1. mim') 56.7 +6.00 63.6+9.7 -
Heart rate (bpm) 197 +8 19346 -

RER 0.99+0.03 1.02+0.05 -

* Significanthy different from the CG. p=(

McManus, Int J Sports Med, 2005
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Traningsbarhet hos vaxande pojkar
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Rekommendationer

¢ Rekommendationer om fysisk aktivitet fér barn och ungdomar

« Framtagna av Yrkesftreningar for Fysisk Aktivitet och antagna av
Svenska Lakareséllskapet (sannolikt ) 2014

» Fysisk aktivitet kan utg6ras av aktiv transport (g&/cykla), lekar och
utforskande av omgivning och natur pé fritid och raster, spontan eller
organiserad idrott och motion.

« For att framja fysisk och mental halsa och fysisk kapacitet under
uppvaxtaren, och mdojligen paverka framtida halsa och minska risken
for att utveckla vissa kroniska sjukdomar i vuxenlivet rekommenderas
féljande:

13
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Barn 0-5 ar

« Barnidenna alder ar fysiskt aktiva som en del i
utforskandet av omvérlden och sig sjélva.

 Daglig fysisk aktivitet hos barn 0-5 ar ska uppmuntras
och underlattas, och endast i undantagsfall
begransas.

» Detta kan ske genom att erbjuda intressanta och
motoriskt utmanande, lustfyllda och sakra miljéer och
for aldern anpassad social interaktion.

Barn och ungdomar 6-17 ar

¢ Allabarn och ungdomar ska uppmuntras till daglig_fysisk aktivitet.
Halsovinster uppnas vid sammanlagt minst 60 minuters fysisk
aktivitet per dag

¢ Den fysiska aktiviteten bor vara av framst aerob karaktér och
intensiteten mattlig till hog. Mattlig intensitet ger en 6kning av puls
och andning, medan hdg intensitet ger en markant 6kning av puls och
andning.

« Aktiviteter som ger en markant 6kning av puls och andning (hég
intensitet) bor ingd minst tre ganger i veckan.

» Muskelstarkande och skelettstarkande aktiviteter bor ingd minst
tre ganger i veckan. S&dana aktiviteter kan utféras som en del i lek,
16pning och hopp.

14
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Barn och ungdomar 6-17 ar

» Barn och ungdomar med sjukdomstillstand eller funktionshinder, som
inte kan na upp till rekommendationerna bor vara sa aktiva som
tillstandet medger. Individuella rad fér anpassad regelbunden fysisk
aktivitet ges lampligen av behandlande sjukgymnast, Iékare och/eller
sjukskoterska.

« _Aven om dosen av fysisk aktivitet far anses oséker kan 60 minuters
daglig fysisk aktivitet oka sannolikheten for att individen uppnar nagon
eller flera av de positiva halsoeffekterna. Stérre halsovinster uppnas
om dosen av fysisk aktivitet 6kas ytterligare. Detta kan ske genom
att t ex 6ka inslaget av aktiviteter som utférs med hdg intensitet eller
genom att 6ka antalet minuter per vecka.

Rekommendationer (Armstrong et al 2011)

_ Rekommendation Anm

Frekvens Min 3-4 gar /v

Duration 40-60 min Bor vara
sammanhangande

Intensitet 85-90% Svart att bestamma;
maste pulseras

Langd 12 v. I underkant for

tidigare aktiva
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Avslutning

» Blandad bild avseende fysisk aktivitet
— Olika populationer
— Olika metoder
— Fanyare studier

o Okad 6vervikt
« Sankt kondition

* Nya rekommendationer.

» Frontline; screening, samt intervention och
behandling — Nya FYSS 2015
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