Rekommenderad fysisk aktivitet vid demens
Kalla: Ursprunglig tabell i FYSS2017, modifierad utifran FYSS2021

Forebygga

Fysisk aktivitet kan forebygga demens. Den allménna rekommendationen om fysisk aktivitet kan
tilldimpas. Se kapitlet "Fysisk aktivitet som prevention”.

Behandla
Personer med demens bér rekommenderas aerob och muskelstérkande fysisk aktivitet for att:

- bromsa férsdmring av kognitiva funktioner (++)
- forbattra formagan att utfora aktiviteter i dagliga livet (+)

Aerob fysisk aktivitet Muskelstarkande fysisk aktivitet

Intensitet* | Duration Frekvens Antal Antal Antal Antal
min/vecka | ggr/vecka | Ovningar | repetitioner** | set ggr/vecka

Mattlig Minst 150 3-7 8-10 8-12 Minst 1 2-3

eller

Hég Minst 75 3-5

eller méttlig och hog intensitet

kombinerat t ex minst 90 min/vecka

(30 min 3 ggr/v)

Diagnosspecifika rad:

Lamplig form av fysisk aktivitet & en kombination av aerob och muskelstarkande fysisk aktivitet
samt dvningar for balans och rorlighet.

Fysisk aktivitet 4r speciellt viktigt fér individer med nedsatt rorelseformaga och de med stor fallrisk.
Specifikt kan individer med demens behéva hjalp med att organisera sin fysiska aktivitet och fa stod
i att delta. Narstaende personer ar viktiga personer, men de kan behéva avlastning pa grund av stor
arbetsborda, sa att individer med demens kan fortsatta vara fysiskt aktiva i dagligt liv utan hjalp
fran narstaende.

Smarttillstand ar vanliga hos ldre och darfor dven hos de med demens. Smartan kan vara svar att
diagnostisera eftersom symtomen kan vara atypiska. Exempelvis kan passivitet och brist p&
initiativforméga vara tecken pa sméarta.

Forebygga andra sjukdomar vid demens

Den rekommenderade dosen av fysisk aktivitet vid demens motsvarar de allménna
rekommendationerna for att forebygga andra sjukdomar som hjart-kérlsjukdom, diabetes och
depression vilka ar vanliga vid demens.

L&s mer

Mer om rekommendationerna, radgivning och riskoedomning finns att lasa i introduktionstexten till
del 2 i FYSS och i aktuellt kapitel.

* Mattlig intensitet: 40-59 % VO2max, RPE 12-13. Hog intensitet: 60-89 % VO2max, RPE 14-17.

** Med 8-12 repetitioner avses den hogsta belastning som kan lyftas genom hela rorelsebanan 8-12 génger, det
vill s&ga 8-12 RM (repetitionsmaximum).

++++: Starkt vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++++), +++: Mattligt starkt vetenskapligt underlag
(evidensstyrka +++), ++: Begransat vetenskapligt underlag (evidensstyrka ++), +: Otillrackligt vetenskapligt
underlag (evidensstyrka +).




