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Psykisk ohalsa

* Psykisk ohalsa — inte samma som en psykiatrisk diagnos
* 10-15 % av de Over 65 ar
* 15-20 % av de over 75 ar

Vad menar vi med psykisk ohalsa?
* Oro

* Angest

* SOmnproblem

* Yrsel
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Vad kan det bero pa?

* Pensioneringen

* Ekonomi

* Forandrad livssituation
* Ensamhet

* Lag fysisk aktivitet

* Samre kost

* Missbruk
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Finns det nagot att gora?

Stanna upp, hur ser mitt liv ut?
* Rutiner — kost, motion, somn

* Vad stressar/oroar?

* Har jag nagon att vanda mig till?

* Vad kan jag paverka?
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Fysisk aktivitet — en friskfaktor

DOS-RESPONS - Hur mycket fysisk aktivitet kravs?

...eller hur lite kan man komma undan med.

:.‘;_' Mer &n 60 min. per dag

) av motion och tréning

=

>

8 60 min. per

-— dag av motion

© 30 min. per

..I dag av mattlig

- aktivitet

/ Lag dos Mittlig Hog dos FySISk

Stillasittande dos aktivitet

("Motivation till motion” Johan Faskunger)
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Battre
somn

Battre
koncentration
och minne

Mer ork och
du kanner
dig starkare

Okad kansla av
valbefinnande

Minskad
risk for
diabetes

Det har hander i
Kroppen nar du ar
fysiskt aktiv

Minskad
trotthet,
mer energi

Starkt
sjalvkansla

Minskad risk
for hjart-
karlsjukdomar

Forhindrar och
forkortar perioder
av nedstamdhet

Battre
hantering
av stress
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