Om rorelse och motion.

| tva hélsobrev kommer jag att diskutera olika aspekter pa kost och motion. | det forsta kommenterar
jag vilken betydelse rorelse och motion har for ditt valbefinnande och din hélsa.

| det andra gar vi igenom hur du kan lagga upp ett motionsprogram.

Rorelse och motion.

Ett stilla sittande liv ar en kraftfull riskfaktor for hjart-karlsjukdom och for tidig déd. Samtidigt
inbjuder TV, datorer m.m. till mycket stillasittande. Varje timme framfér datorn eller Tv:n 6kar risken
for sjukdom. Men egentligen behovs det inte mycket for att fa i gang kroppen. En rad
vardagsaktiviteter kan hjalpa upp situationen. Se till att du reser dig ur TV-soffan regelbundet, ga ett
par varv i rummet eller trampa runt pa stéllet — redan detta 6kar din @mnesomsattning flerfalt och
har gynnsamma effekter pa hjarta och kéarl. Har du maéjlighet kan du t.o.m. lagga ett motionspass
framfor Tv:n om det &r ndgot program du inte vill missa. Anvédnd trapporna i stillet for hissen om du
inte har speciella hinder for att rora dig. Ga till affaren om det ar lagom langt eller cykla om det ar
mojligt. Vardagsmotionen kan du fa gratis och utan att du behover tinka pa det. Givetvis kan man ha
kroppsliga hinder for aktiviteter, men ofta handlar det mest om svarigheter att komma i gang.

Tips pa hur du kan 6ka din vardagsrorelse

® Ga en 10-15 minuters lunchpromenad

e GOm undan fjarrkontrollen till tv:n. Res pa dig i stallet nar du ska byta kanal
e Ga omkring varje gang du pratar i mobiltelefon

e Anvand tv:ns reklampauser till att ga runt i lagenheten/huset

e Parkera alltid bilen langst bort pa parkeringsplatsen

e Ga ut med hunden varje morgon/kvall — dven om du inte dger nagon hund
e Vdlj trappor hellre an hissen

e Undvik alltid rulltrappor

e Tag steg minst tva ganger i timmen — rorelsepauser mar vi alla bra av



e Ta bussen och stig pa/av en hallplats langre bort.
e Upptack din hemort — gor en kulturvandring i din ndarmiljo

e Valj omvagar i stallet for genvagar

Ett bra rorelseprogram kan ocksa vara viktigt om du inte har rorelse naturligt i dina dagliga
aktiviteter. En del, 6vningar syftar till att 6ka rorelseomfanget, andra att 6ka muskelstyrkan eller
forbattra balansen.

Ova balans (tag vid behov stod av nagot stadigt)

*Sta pa ett ben

sRita en stor liggande atta med armarna

#Sta och rita en liggande atta med foten

eSvang blicken och kroppen till sidan medan du star med fotterna ihop eller pa ett ben

*ROr dig pa ojamnt eller rorligt underlag

Styrketraning

Du kan trana styrka ensam eller i grupp, inne eller ute, hemma eller i en sal. Det viktigaste ar att du
tranar regelbundet och att du 6kar motstandet allt efter att du blir starkare.

Stig upp fran stolen eller ga ner i huk sa manga ganger du orkar
*GOr armpressar mot vagg eller golv
*Ga upp och ner pa ta sa manga ganger du orkar

eLyft upp dig pa raka armar da du sitter pa en stol med armstod.

Vill du ha ett mer systematiskt illustrerat gymnastikprogram for aldre kan du klicka pa den hér
lanken:

http://www.folkhalsan.fi/PageFiles/30688/Gymnastikprogram%5B1%5D.pdf

| ndsta halsobrev aterkommer jag och diskuterar hur du kan lagga upp ett motionsprogram.


http://www.folkhalsan.fi/PageFiles/30688/Gymnastikprogram%5B1%5D.pdf

