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FYSISK AKTIVITET

- MEDISIN TIL BEDRE HELSE

* Hva er helse?
— Fullstendig fysisk, psykisk og sosialt velveere
— lkke bare fraveer av sykdom og lyter
— Alt henger sammen
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NOKKELEN TIL BEDRE HELSE \

* Fysisk aktivitet
— Nordmenn blant de minst fysisk aktive i Europa
— Inaktivitet er det stgrste globale folkehelseproblemet

* Vieriferd med a korte ned var levealder

« Inaktivitet er farligere enn a rgyke
— 1 person per time...

— Teknologi
* Mindre fysiske jobber
« Passiv skole

— Passiv transport
— Komfortabel fritid
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MINSTE MOTSTANDS VEI

« Samfunnet
— Passiv tilrettelegging

www.bhss.no



MINSTE MOTSTANDS VEI

* Evolusjon
— «Lat hjerne»

Aktivitet Mat

 Fysisk aktive nar vi matte
— Finne/fange mat /\\
— Flykte Hvile
— De raskeste/sprekeste overlevde

Jakt Mat Mat Mat Hvile | Mat

vile vile

———— —



* Hjernen var er fortsatt lik

« Samfunnet har utviklet seg
— Vi «trenger» ikke veere fysisk aktive
— Hjernen var «tror» vi er det...

 Sliten etter jobb/skole/gjgremal

— Hvile pa sofaen eller fysisk aktivitet?

« Hva vil hjernen?
— Vondt fgr godt?
— Behagelig na?

———— —



MENTAL HELSE

* Opplevelse av a ha det bra

* Mulighet til a virkeliggjare sine talenter
* Mestre vanlige belastninger i livet

* Finne glede i arbeid og aktivitet

* Delta og bidra i samfunnet

«Til enhver tid opplevelse av trivsel»
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MENTAL HELSE w

* Hjernen er det organet som pavirkes mest

av fysisk aktivitet

— Dopamin
« Pavirker belgnningssenteret i hjernen
» Jkt oppmerksomhet
* Bedre hukommelse

 Lystfalelse (rus)

 Forsterker atferd og @ker sjansene for repetisjon
— Pavirker hjernen til gode valg
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MENTAL HELSE

* Sex og sjokolade har samme effekt
— Reproduksjon (artens overlevelse)

— Kaloririk og s@gt mat (artens overlevelse)
* Dopamin = belgnning = avhengighet

* Kjemisk avhengighet av fysisk aktivitet
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MENTAL HELSE w

* Vi er fortsatt enkle pattedyr
— Hjernen «belgnner» fysisk aktivitet

» Fysisk aktivitet forbedrer hjernefunksjonen
var
— @kning av kjemiske utskillelser i hjernen
» Beskytter nerveceller
 Stimulerer til nydannelse av nerveceller

* Forsterker forbindelser mellom nerveceller

« Dannes nye blodarer
— @ker hukommelse og leeringsevne

———— —



MENTAL HELSE

« «Tap for all del ikke lysten til a ga: jeg gar meg til
det daglige velbefinnende hver dag og gar fra
enhver sykdom; jeg har gatt meg til mine beste
tanker og jeg kjenner ingen tanke sa tung at
man ikke kan ga fra den.»

- Sgren Kierkegaard 1813-1855
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MENTAL HELSE w

* Forskning viser god effekt av fysisk
aktivitet ift ADHD

— ADHD = Redusert mengde dopamin

+ Ritalin gker mengden dopamin
— @kt oppmerksomhet og konsentrasjon

 Spenning
 Rusmidler
* Fysisk aktivitet
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MENTAL HELSE w

* Serotonin
— Regulerer stemningsleie

— ADHD redusert mengde serotonin
« 70% angst og depresjon

— Forstyrrelser | dopamin og serotonin er
sentralt for utviklingen av ADHD
» Kjemisk eller naturlig «medisin»?
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MENTAL HELSE

» God dokumentasjon pa at aktiviteter som
gker hjertefrekvens reduserer
konsentrasjonsvansker, impulsivitet og
hyperaktivitet.

« Barn med ADHD har ofte reduserte
motoriske ferdigheter

— Strukturelle endringer og nedsatt funksjon |
deler av hjernen

* Fysisk aktivitet

———— —



MENTAL HELSE w

* Medisinering...
— Over 50 mulige bivirkninger (10%)

— Daglig 20.000 under 19 ar som bruker medisin mot
ADHD

— Forskning viser darlig langtidseffekt av medisiner
« Barn velger ikke selv
» Er det problematisk atferd eller umodenhet?

— Fysisk aktivitet viser god langtidseffekt — skaper vaner
— Problembarn eller problemskole?
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MENTAL HELSE w

» Forskning viser tydelig at fysisk aktivitet
har en positiv effekt for a hindre depresjon

og nedstemthet, samt behandling av dette.
— Det viktigste verktayet uten skadelige bivirkninger

— Samme kjemiske reaksjon i hjernen som
antidepressiva

— Like effektivt som antidepressiva
— Mindre risiko for tilbakefall
— 12-15% depresjon unngatt ved fysisk aktivitet

3 x 30 min i uka, bedre effekt enn medisiner

———— —



MENTAL HELSE w

» Hva skjer ved fysisk aktivitet?

— Mestring

» Gjentatte positive opplevelser

— Selvtillit
— Selvbilde
— Selvtro

 Fyll pa med positive ting, i stedet for a ta bort
negative ting...

« Hva synes du om deg selv?
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MENTAL HELSE w

* Motivasjon

— Er du umotivert i dag, er du nok det i morgen
ogsa. Det handler om a begynne...
* |[kke utsett, men gjor litt

« Veer forngyd med det du gjar, ikke misforngyd med
det du ikke gjar

* Enkle grep i hverdagen

* Realisme

» Alene eller sammen med andre?
« Hva du gjagr, betyr ingenting

———— —



KONGEMETODEN W

e K- Konkret mal
e Vite hva du vil fa til

* O — Oversikt
« Hvor er jeg? Hvor vil jeg? Hva ma til?
* N — Ngyaktig planlegging

» Bruk oversikten for a planlegge hvordan du kommer deg fra
der du er, til dit du vil. Slipp a ta feil valg.

G — Gjennomfaring
» Gjgr det du har planlagt
« E — Evaluering

« Gar det som planlagt? Kommer du neermere malet?

———— —
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Takk for meg!

viljar@bhss.no
TIf: 95962152
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