TIPS PA VARDAGS- o
RORELSER OCH EGENVARD

VARDAGSRORELSER

¢ Promenad ute

e Giitrappa

Sitta pa huk

* Jogga litt

Leka med barn
Tridgardsarbete

Kroppen ir en helhet. Varje rorelse, stor som liten, sker
genom samverkan mellan flera kroppsdelar.

Kroppen ir byggd for att vara i rérelse mer 4n att vara stilla.
Kroppens leder behéver och ska roras pa for att ma bra och
bibehalla rérligheten livet ut. Det dr viktigt att du anvinder
lederna i sitt fulla rorelseomfing dagligen.

I vissa positioner ir det risk att leden belastas i sitt si kallade
yteerldge. Exempel pa ytterligen dr nir du stricker armbagen
eller kndet s& mycket det gir. Ddr bor du bara vara en kortare
stund for att inte orsaka smirta i leden.






RYGGENS RORLIGHET

Genom livet 4r det viktigt att behalla rorligheten i kroppens alla leder

inklusive ryggens. I denna broschyr har vi fokus pa halsryggens rorelser.
Sjalvklart ar det viktigt att rorligheten dven bibehalls i lind- och brostrygg.

Exempel pd bojning
~ av hela ryggen.

Exempel pa att stricka
hela ryggen.

HALSRYGGENS RORLIGHET
« BAKATBOJNING « FRAMATBOJNING

o

Exempel pa vardags- Exempel pa vardags-
rorelse: rorelse:
Titta pa stjirnorna/ Titta ner och t ex

h figlarna. knippa en knapp.

Exempel pd vardagsrorelse: Titta dt sidan. Optimal rorelse dr att hakan narmar sig axeln och nacken
stracks ut.



« SIDOBOJNING

Exempel pa vardagsrorelse:
Titta bakom nigot som
skymmer sikten.

Hinga pa en hand med : Hinga fram, t ex titta pa
bakatbojd halsrygg. mobil.

Vrida pa huvudet nir Ligga pa mageoch sova Liggande med huvudet
hakan gir uppat vilket gor med nacken roterad och sidolutat at ena sidan pa
att nacken trycks ihop. ihoptryckt. soffans armstod.

QR: RORELSEUTFORANDE

jamfor optimalt (gron ram) med belastande (r6d ram). * Boja sig framit, plocka upp § i
liten ldte sak

* Vrida pd huvudet
* Ta pa strumporna




EXEMPEL PA BRA POSITIONER OCH RORELSER | VARDAGEN

Att rora sig i sin vardag dr det viktigaste for att dina leder och muskler ska
fungera optimalt och att du ska undvika besvir. Hir foljer fler tips pa bra
vanor i vardagen.

Lederna har behov av att du tar ut hela det mojliga rérelseomfinget varje

dag. T ex boja och stricka fullt pi armbégen. Vid skada 4r det vikeigt att

atererovra full rorlighet igen.

Skonsamt sittande vid anvindande av dator, skirm och mobil.

QR: RORELSEUTFORANDE

Jamfor optimalt (gron ram) med belastande (r6d ram).

* Dammsuga
i uppritt stillning

* Putsa spegel/
fonster

* Lyftalida * Stryka tvitt




TIPS PA EGENVARD FOR ATT DU SKA KUNNA BIBEHALLA DIN HALSA

I unga ar dr det viktigt att bygga upp sin kropp, t ex skelettet. Direfter kan du
sjalv paverka din hilsa genom att vara fysiske aktiv och bibehilla det du byggt

upp.
Anvind alla méjligheter till rérelser i din vardag. En rask daglig promenad ir en

bra start. Dra nytta av vardagsrorelser, som att ta trappan i stéllet for hiss, ga/

cykla till jobb och affir istallet for att dka bil/buss.

Var n6jd med alla forbittringar du gor till en vana! Aven sma forindringar har
effeke pa lang sikt.

Det ir viktigt att variera sin trining for att fi med trining av kondition, styrka,

balans, koordination, rérlighet och smidighet.

Lis mer pa Folkhilsomyndighetens hemsida:
www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/fysisk-aktivitet-och-mat-
vanor/fysisk-aktivitet

Cykla Gad i trappa

RORELSEPAUSER

Variera positioner ovre dagen, t ex std vixlat med sittande. Ligg in rorelsepauser,
girna var 25:e minut om du har ett stillasittande eller staende jobb. Kroppen ir
gjord for att vara i rorelse. Tank pad att ju mindre du ror dig under arbetsdagen,
desto mer behéver du rora pa dig under fritiden.



EXEMPEL PA ENKLA RORELSER FOR NACKEN
Dessa rorelser 6kar cirkulationen i nackens leder och stricker ut muskler:
* Ligg pa rygg, gor 10-15 sma mini-nick-rérelser rakt fram. Direfter vrider du

huvudet till héger och gor 10-15 nickrorelser och darefter till vinster. Kan dven
goras sittande och stiende.

* Ligg pa rygg, pressa ner hilar, hall ner hakan och "gor nacken lang” under 5
sekunder, slappna av, upprepa 5 ganger.

O'VNOINGAR FOR ATT TRANA STAENDE UTGANGSPOSITION
- ?"HALLNING”

* Tahdvningar med hilarna ihop. Kroppen rér sig da framac-uppat.
Gor 10 stycken flera ginger under dagen, girna 100-200 ginger/dag.

* Std med framfoten pa nedersta trappsteget.

ENKEL PAUSRORELSE

Hoppa hopprep. Forsok klara s& manga du kan. Mal: 200 hopp i 6ljd, eller
150 hopp pé en minut.

AVSPANNING OCH ANDNINGSOVNING KAN
ANVANDAS FOR ATT MINSKA STRESS OCH SPANNING

For manga bidrar en hog stressniva till att ge ett andrat andnings-
monster med sméd andetag hdgt uppe i brostkorgen.

Detta kan gora att axlarna halls upplyfta, vilket orsakar muskel-
spanningar i skuldror, nacke, huvud och kikar. Det ir en f6rdel
att i stillet andas med magen (diafragma), eftersom det minskar
spanningen i hela kroppen.

EXEMPEL PA ANDNINGSOVNINGAR FOR ATT HITTA
MAGANDNINGEN

Ligg pa rygg eller sitt pa en stol / meditationspall.

* Ligg en hand pd din mage. Bli medveten om hur du andas med
magen. Handen lyfts nir du andas in, sjunker nir du andas ut.

* Rikna varje ging du andas ut fran 1 till 6. Bérja om fran bérjan
igen och igen...

Ge dig sjilv denna aterhimtning 5-15 minuter 1-2 ginger per
dag. Det kommer hjilpa dig att sinka din stressniva.

e Skratta och sucka — detta ger ocksé storre andetag,
okad cirkulation och avslappning i muskler.




LANK TILL FILMERNA:
https://youtube.com/playlist?list=PLG7 pskS] Z3gXXPK9IdHeoGflvoiflkD_hO
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