Din vag mot battre halsa

AKTIVITET






Alla, bide barn och vuxna behover réra Ute af loﬁttre
pa si:g Val‘j? .dag. All rorelse ar bBra och in i“ﬂet. wer ar
du fir positiva effekter oavsett alder

eller tidigare triningsvanor. ‘oattre am “te!

Rekommendationer vuxna

« Pulshgjande fysisk aktivitet
Du bor utféra aktiviter som gor att ditt hjirta slir fortare och att du
andas snabbare 150-300 minuter per vecka, till exempel 30 minuters
promenad 5 ginger i veckan. Tar du i sa att puls och andning okar
kraftfulle fir du samma effekter med halva tiden. Det kan vara
aktiviteter som dans, gymnastik, skidikning eller joggning.

- Muskelstarkande fysisk aktivitet
Det dr bra om du anstringer dig sa att dina muskler blir trétta
minst 2 dagar i veckan. Gor aktiviteter som stirker de stora
muskelgrupperna som rygg, mage, rumpa, lar och armar. Det kan
vara styrketrining pa gym, med gummiband eller med den egna
kroppen som belastning. Det kan ocksa vara fysisk aktivitet i

vardagen som att arbeta i tridgirden eller skotta sné.

Balanstraning

Du som ir 6ver 65 ar behdver ocksé trina balansen ett par dagar i
veckan. Bra balanstrining 4r exempelvis att ga i ojamn terring,
dans eller std pa ett ben.

Minska stillasittandet

At sitta still under lingre tid 4r inte bra f6r var hilsa, oavsett alder.
Dirfor 4r det viktigt du bryter stillasittandet och ersitter det med
nagon form av rorelseaktivitet, det giller bdde pa arbetet och pa
fritiden. Ju oftare desto bittre.



FYSISK AKTIVITET PAVERKAR DIN HALSA

All rorelse dr bra och du behover inte svettas for att fi god effeke
pa hilsan. Ett enstaka pass av fysisk aktivitet som ger 6kad puls
och andning ger omedelbara effekter som sinkt blodtryck och
blodsocker, minskad oro samt férbittrad somn. Regelbunden
fysisk aktivitet behovs for att kunna forebygga och behandla

ménga sjukdomstillstind.

Har positiva effekter

« kroppen blir starkare och smidigare

+ du orkar mer

« kan ldttare halla vikten

+ somnen forbattras

+ minskar oro och nedstimdhet

»  forbdttrar minne och koncentrationsférméga

o forbittrad hilsorelaterad livskvalitet

Kan minska risken for

«  hjirt- och Kirlsjukdom
+  hogt blodtryck

+ diabetes typ 2

+ depression

+ flera former av cancer
« demens

.« stress
« fall och fallrelaterade skador
. fortida dod




ATT KOMMA IGANG

Den bista triningen 4r den som blir av. Sitt darfor realistiska mél som
fungerar i din vardag och utgé fran dina forutsittningar.

»  Vilj aktiviteter som kinns roliga och passar in i dina vardagsrutiner.
«  Starta forsiktigt och oka successivt.
+  Motiverande kan vara att anvinda stegriknare,
aktivitetsdagbok eller appar i mobil.
+  Gor det girna tillsammans med négon for att kunna motivera varandra.

Viljer du att anvinda stegriknare, borja med att registrera hur ménga steg du gar
under en vecka. Rikna ut dina genomsnittliga steg/dag. Oka sedan successivt med
10% per vecka om det kinns bra tills du uppnatt ditt mal.



< Tipsivardagen .
E Det finns manga sitt du kan 6ka din fysiska aktivitet, E
: bést dr att fi in den som en sjilvklar del i din vardag. .
E + Promenera eller cykla till och frin skola/arbete/fritidsaktiviteter. E
: + Ta trappor istillet for hiss. .
. + Kliv av bussen nagra hallplatser tidigare. E
E + Taarbetsméten under promenad eller promenera :
. en stund pa lunchen. .
:. + Lek med barn/barnbarn. .:
'.. +  Brytstillasittandet med korta rorelsepauser. ..'




FYSISK AKTIVITET PA RECEPT (FaR)

Du som behéver stdd med att oka din fysiska aktivitet kan fa
Fysisk aktivitet pa Recept utskrivet av Hilso- och sjukvérds-
personal. FaR ir en del av din behandling och kan bade
komplettera och/eller ersitta likemedel eller annan behandling.
Tillsammans kommer ni fram till limplig fysisk aktivitet som ir
anpassad till de forutsittningar och 6nskemadl du sjilv har. P4 ditt
recept star vad, hur ofta, hur linge och hur mycket du behover
anstringa dig for att fi onskad effekt av behandlingen.

Aktiviteten utférs utanfor hilso-och sjukvardens regi och
du deltar pé eget ansvar, eventuella kostnader ingér inte i

hogkostnadsskyddet for sjukvard.

Hitta din aktivitet

Det finns en digital aktivitetskatalog dir samlad information om
foreningar, verksamheter och frilufsomraden som erbjuder fysisk
aktivitet presenteras. Hir kan du pa ett enkelt sitt hitta passande
fysiska aktiviteter i ditt ndromrade.

Den digitala aktivitetskatalogen nir du via 1177.se

Sok fysisk aktivitet pa recept.

Rad och stod

Kinner du att du vill veta mer eller ha rid och stod for
att bli mer fysiskt aktiv — kontakta din vardgivare. Du kan
ocksa kontakta Digitala levnadsvanemottagningen via
regionens app Digital mottagning.

Mer information om fysisk aktivitet pa 1177.se
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