FYSISK AKTIVITET
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VARFOR SKA MAN RORA PA SIG?

All form av rorelse kan paverka halsan positivt.

Fysisk aktivitet i form av till exempel raska promenader, tradgardsarbete eller
friluftsliv kan minska risken for bland annat hjart-karlsjukdomar, cancer och
psykisk ohalsa.

Minne, inlarning, problemlésning och koncentrationsformaga kan forbattras.
Kroppen mar bra av motion! Ma bra hormon- endorfiner utsondras!

Nar man ror pa sig okar blodcirkulationen. Det gor att cellerna tar upp mer syre
och man kanner sig piggare.

Kroppen kan ta bort blodfetter och stresshormon.
Mindre stresshormon gor att man kan sova battre.
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HUR MYCKET BEHOVER MAN RORA PA SIG?

Fran 18 ar och uppat rekommenderas man att vara fysiskt aktivi sammanlagt minst 150
minuter i veckan. Intensiteten ska vara mattlig. Det betyder att man ska rora sig pa ett
satt som gor att man blir varm och som okar puls och andning.

Ror man pa sig med sa kallad hog intensitet behdver man rora pa sig 75 minuter i
veckan. HOg intensitet innebar en annu mer tydlig 6kning av puls och andning.

For att uppna detta kan man till exempel gora nagot av féljande:
Ga en rask promenad pa 30 minuter fem dagar varje vecka.
Loptrana 20-30 minuter tre dagar varje vecka.

Kombinera de tva forsta punkterna.

Det ar ocksa bra om man gor en aktivitet som starker musklerna minst tva ganger varje
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VARDAGSMOTION

Vardagsmotion ar det man ror pa sig varje dag.

Sma val kan gora stor skillnad.

— Som att valja trappan istallet for hissen.

— Eller kliva av bussen en hallplats tidigare och ga sista biten.
— Leka med barn eller barnbarn

— Promenera med barnen till forskola eller skola i stallet for att ta bilen eller bussen.

Det ar ofta roligare att trana med vanner, kanske kan man spela fotboll tillsammans?
Springa ihop? Promenera?
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TIPS FOR ATT KOMMA IGANG

Borja med det lilla, till exempel hoj- och sankbart skrivbord eller en kort
benstrackare varje halvtimme om man sitter mycket vid exempelvis datorn.

Skaffa motivation. Fundera igenom vad man vinner pa att rora pa sig.

Trana pa ett satt som man trivs med och som kanns bra. Lat kroppen vanja sig
vid den Okade aktiviteten. Borja med korta stunder och lag intensitet, som till
exempel 10 minuters promenad. Oka sedan successivt.

Plocka fram kalendern om det ar en hjalp. Planera in tid for motion, men forsok
att gora det till nagot roligt och inte till ett daligt samvete.

Om man tranar hart och mycket direkt, finns det en risk att skada sig.

Borja ett traningspass med att varma upp. Musklerna skadas lattare nar de ar
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STEGRAKNARE

Ta minst 10 000 steg per dag! Det motsvarar ungefar 6 kilometer.

Antal steg per dag Aktivitetsniva
mindre an 5 000 stillasittande
5000 - 7499 lagaktiv

7 500 -9999 mattligt aktiv
10 00O - 12500 aktiv

mer an 12 500 mycket aktiv

Tank om man skulle
bdrja ga extra
varje dag.

Da skulle man motionera
3650 minuter mer om
aret.

Det ar drygt 60 timmar!
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RORELSE FOR BARN OCH UNGA 6-18 AR

Alla barn och ungdomar skall uppmuntras till daglig fysisk aktivitet. Halsovinster
uppnas vid sammanlagt minst 60 minuters fysisk aktivitet per dag.

Rorelse och lek kan vara samma sak.

Barn blir piggare, utvecklas battre och sover gott av att rora pa sig.
Foraldrar ar viktiga forebilder!

Barn 0-5 ar
Daglig fysisk aktivitet ska uppmuntras och underlattas.
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KLADER EFTER VADER

Aven om det ar kallt, snoigt och morkt ute sa ar det bra att ga ut!
Ta pa klader i flera lager, sa kan man ta av dig langs vagen om man blir for varm.
Mossa och ordentliga skor ar bra att ha pa sig

Tank pa att anvanda reflexer nar man ar ute i morker. Det finns manga olika
sorter, anvand garna bade reflexvast och till exempel reflexband runt armen.

Anvand garna spikskor eller broddar nar det ar halt ute!
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TRANINGSVARK

Efter traning kan man fa ont i musklerna.

Det kallas traningsvark.

Det ar inte farligt, det gar over efter nagra dagar.

Man kan vila, eller trana latt aven om man har traningsvark.
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ANNAN SMARTA

Traningsvark ar inte farligt. Det ar "bra” smarta som visar att kroppen har jobbat.
Men all smarta efter traning ar inte bra.

Om man far ont pa bara en plats eller om man far ont i lederna ska man ta det
lugnt.

Ar man orolig kan man ringa 1177.
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SIMMA

Nar man simmar anvander man manga muskler.

Det ar bra traning som ar skonsam for knana.

Det finns ocksa vattengymnastik.

Att lara sig simma ar bade roligt och viktigt!
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SJUKGYMNAST/FYSIOTERAPEUT

Har man ont i exempelvis ryggen, axlarna och nacken sa kan man fa behandling med
sjukgymnastik.

Ofta ar rorelse och traning i olika former en del av behandlingen.

Man kan kontakta en sjukgymnast genom att sjalv ringa och bestalla tid. Man kan
ocksa fa en remiss fran en lakare.
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= GE LOKALA EXEMPEL PA VAR TRANING FINNS | JUST DIN KOMMUN.
= TEX GYM, IDROTTSFORENINGAR, LOPGRUPPER, DANS, MM.
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