Att sitta stilla under lang tid forsimrar halsan och paskyndar . .

aldrandet dven om du i 6vrigt ér fysiskt aktiv. Ta dirfér girna S e n I O r k I I V et
en “benstrickare” ett par minuter varje timme under dagen.

For dig som har en kronisk sjukdom eller funktionsnedsittning — nya ron om nyttan av fysisk aktivitet for aldre
galler det att hitta en aktivitet, som du klarar av att utféra sd bra

som mojligt.

Den bista motionen ar trots allt den som blir av! S(;:l ||O_R\E ‘!2;
Lycka till! ) |

Jonkopingsdistriktet



Fysisk aktivitet ger oavsett alder bittre hilsa, minskad
sjukdomsrisk och lingre liv. Den storsta hilsovinsten gor den

som borjar motionera lite grann fran att ha varit stillasittande!

Det ar extra viktigt att du ror pa
dig nir du ar aldre for att bromsa
den naturliga forsimring av
muskelfunktioner, balans m.m.,

som kommer med stigande alder.

Du kommer att ma battre och bli
mindre beroende av andra genom
att du far battre styrka, balans,

sinnesstamning, inlarningsformaga,

minne, kreativitet, sémn och till a
och med intelligens samt mindre

oro och dngest.

Dessutom minskar risken for sjukdomar som hjartinfarkt, stroke,
demens, depression och diabetes. Den som ir fysiskt aktiv lever
upp till tio ar lingre dn den som dr inaktiv. Gliadjande nog dr du
relativt sett lika triningsbar, nu nir du 4r gammal som nir du var

ung.

5:2-metoden — receptet for ett liv i rérelse

Ett bra koncept for att fa ut mesta mojliga av ett liv i rorelse kan

vara att folja nedanstiaende recept:

o [Vardagsmotion i form av raska promenader eller liknande
sammanlagt minst 150 minuter i veckan, till exempel 30
minuter per dag 5 dagar i veckan, ir det som visat sig vara
bist och ha flest positiva effekter pa halsan.

o Annu bittre blir effekten om promenaderna kombineras

med muskelstarkande traning 2 ganger i veckan.

Krydda girna detta recept med balanstrining nagra ganger i

veckan.



