FYSISK AKTIVITET

REKOMMENDATIONER

Vuxna 6ver 18 ar rekommenderas att vara fysiske aktiva

Regelbundna benstrackare
for dig med stillasittande

= Minst 150 minuter i veckan, mattlig anstringning, t ex 30 minuters

promenad 5 ganger i veckan dir du blir varm och pulsen okar lite

arbete eller som sitter
eller

: : ” N : . mycket pa fritiden.
=> 75 minuter i veckan, hog anstrangning, t ex 20-30 minuter 16pning

3 ggri veckan dir du blir svettig och pulsen dkar markant.

eller

= Kombination av bade hdg och mattlig intensitet,
t ex 20 minuters promenad 3 génger i veckan, 30 minuter simning 1 gang i
veckan och 30 minuters grupptrining 1 gang i veckan.

Aldre 6ver 65 &r behover ocksa trina balans.

Ytterligare hilsoeffekter kan uppnds om man
=> Okar mingden fysisk aktivitet genom att 6ka anstringningen eller antal minuter
per vecka.
=> Utfor muskelstarkande aktivitet minst 2 ggr/vecka for flertalet av kroppens
muskelgrupper.

Léngvarigt stillasittande bér undvikas for alla. Regelbundna korta pauser (benstrickare)
med ndgon form av muskelaktivitet under ndgra minuter rekommenderas for dem som Den basta
har stillasittande arbete eller sitter mycket pé fritiden. motionen ar den som

FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet 4r hilsofrimjande for alla. Till fysisk aktivitet riknas all typ av rérelse som

blir av!

ger 6kad imnesomsittning. Fysisk aktivitet kan innefatta fritidsaktiviteter sdsom friluftsliv,
motion/fysisk trining, idrott och tridgérdsarbete, aktivitet i arbetet eller hemmet samt aktiv
transport i vardagslivet i form av t.ex. promenader och cykling. Alla rérelser 4r bra och du
behéver inte svettas for att fa god effeke pd hilsan. De positiva effekterna fir du oavsett
&lder eller triningsvana. Det 4r aldrig for sent att bérja vara fysiskt aktiv, se det som en
”friskfaktor” och f6rsok fa in det som vardagsrutin.

HAR POSITIVA EFFEKTER

=> Kroppen blir starkare och smidigare
=>» Du orkar mer

=>» Kan ldttare halla vikten

=> SOomnen forbittras

=>» Stress/oro minskar

=>» Lindrar virk

BIDRAR TILL ATT FOREBYGGA
=> Hjirt- kdrlsjukdom
=> Hogt blodtryck
=> Diabetes
=> Benskorhet
=> Depression

=» Cancer REGION
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ATT KOMMA IGANG

STEGRAKNARE

Ett sitt att veta hur mycket du ror dig i vardagen
ir att anvinda en stegriknare. Den registrerar

pa ett enkelt sitt dina steg vid all forflyttning till
fots under en dag. Borja med att registrera hur
ménga steg du gdr under en vecka for att f3 ut
dina genomsnittliga steg/dag. Oka successivt tills
du uppnér det mal du har satt. Gar du i snitt 5 000
steg/dag och 6kar med 10% blir det 5 500 steg/dag.

STAVAR

AKTIVITETSDAGBOK

En aktivitetsdagbok kan du anvinda

for att registrera dina aktiviteter under

en vecka. Det ger dig en 6verblick hur

din vecka ser ut och kan vara en hjilp \
nir du bestimt dig for att oka din

fysiska aktivitet. Med nedanstdende

aktivitetsdagbok kan du under en ménads
tid registrera din fysiska aktivitet.

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

Stavging ir bra trining for hela kroppen
som passar minga minniskor. Farten
och steglingden 6kar med stavar och
konditionen forbittras ofta.

Stavlangd

Armbagen ska vara i rat vinkel (90°) nar
du star med staven pekandes rakt nedat.
Staven ska

na ett par centimeter ovanfér midjan.

Stavgang - hur gér man?

Staven halls nara kroppen och féljer din
naturliga gangrytm. Staven har en Iatt
bakatlutad stallning nar den satts i marken.
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FYSISK AKTIVITET PA RECEPT (FaR)

Det finns méjlighet att fa recept pd fysisk aktivitet vid olika
sjukdomar eller for att forebygga ohilsa. Vilken trining du
ordineras beror pé vilken diagnos du har. Receptet dr som
ett komplement till, eller ersittning for, likemedel. Hor med

din vérdgivare om FaR ir nigot for dig.

MER INFORMATION
OM FYSISK AKTIVITET

www.1177.se/Kronoberg/

TemalLiv-och-halsa/
www.fyss.se

Kanner du att du vill veta mer eller ha rad
och stodd for att bli mer fysiskt aktiv
— kontakta din vardgivare.




