Rekommenderad fysisk aktivitet vid dvervikt och fetma
Kiilla: Ursprunglig tabell i FYSS2017, modifierad utifrin FYS$S2021

Behandla

Personer med dvervikt eller fetma bér rekommenderas aercb och nmskelstarkande fysisk
a.kuntez, tillsammans med kostomligemmg fér att:

- ganeriviki med 5 % vilket anzes vara en klinizk relevant vikmedzang(++)

- mmska BMI, andel kroppsfett och midjematt (++)

- Dka fettfn massa (++)

- forbitra konditton ()

'Aerob fysisk aktivitet  Muskelstirkande fysisk aktivitet

Intensitet  |Duration | Frekvens | Antal Antal Antal set | Antal

min‘vecka |ggr/vecka |dwvmngar | repefiioner zor/vecka

| Mattlig Minst 300 |37 | 8-10 812 13 13 |
eller

Hog st 1530 | 3-5
eller

kombinerad mattlig och hég intensitet i
runst 180 mn'y (60 mm, 3 dagar'v)

Diagnosspecifika rad:

Det &r viktigs att tillsammans med mdividen sétt upp realistiska mal om viktnedgang.
Fysisk aktivitet kan komplettera, men oftast mte ersatta kostfirindnngar nar det galler aft
astadkomma vikinedgang.

Fér att munska kroppsvikten behdvs kostférindnngar, gama 1 kombmaton med fysisk akt-
vitet. Ett dos-responsférhallande finns, det vill séiga en hig dos av fysisk aktivitet ger stéme
viktmunskmng. Det dr framfér allt asrob fisisk aktivitet som kan paverka kroppsvikten.
Muskelstirkande aktivitet har 1 féirsta hand effekt pa fettfri massa.

Fiér att bibehalla en ny och lagre kroppsvikt efter vikmedgang, rekommenderas hilso-
samma matvaner i kembination med en ha g dos av frimst aerob fysisk aktrvitet. hMinst

300 mmuter per vecka rekommenderas (14, 19, 20). Detta motsvaras av cirka 60 minuters
daglig akiivitet minst 5 dagar per vecka.

Individer med vervikt eller fetma kan ha bade fysiska och psykosociala begransmngar 1
samband med fiysisk aktivitet. Det dr dérfor vikngt att den fisiska aktiviteten ntformas -
dividuellt och 1 dialog med wdrviden. Férutom evenmella medicinska hinder kan smérta
1 viktbirande leder. ansTingmngsmkontmens eller att man kinner aiz obekvim med aft
exponera sin kropp pa gym eller 1 simhallar wigra hinder. Det &r darfér av storsta vikt att
utforska mdmidens egna tankar om hinder och méjligheter.

Marliz iptensiter: 40-52% VOIR, RPE 12-13. Hog imensiter: 60-80% VO2E, EPE 14-17. VOIR
= VO2max - V02 1 vila. Med 3-11 repefitoner avses den hogsta belasming som kan Iyftas genom hela
rorelzsbanan 8-12 zapger, det will saga 8-12 BM (repettionsmaxinyam) Kalla: Fyss'
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