Fysisk aktivitet

En del i din halsoprofil




GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 4 - FYSISK AKTIVITET

Hur fysiskt aktiv ar du?

Satt ett kryss for det alternativ som stammer bast pa dig under det senaste aret. Om dina
aktiviteter varierar mycket mellan till exempel sommar och vinter sa forsok att ta ett genomsnitt.
Kryssa endast i ett alternativ.

* Stillasittande tid
Du dgnar dig mestadels at lisning, TV, datorer, bio eller annan stillasittande sysselsittning

pa fritiden.

* Latt fysisk aktivitet
’ Du promenerar, cyklar eller ror dig pd annat sitt under minst 4 timmar i veckan.

I detta inriknas ockséd ging eller cykling till och frin arbetet samt sondagspromenader,
tridgardsarbete, fiske, bordtennis, bowling etc.

Du dgnar dig at [6pning, simning, tennis, badminton, motionsgymnastik eller liknande.

: * Regelbunden fysisk aktivitet och traning

Tyngre tradgardsarbete och liknande riknas till denna grupp.
Observera att det ska vara i genomsnitt minst 2-3 timmar i veckan.

* Regelbunden hard fysisk traning eller tavlingsidrott
Du dgnar dig at hard trining och tivling i [6pning, orientering, skidakning, simning, fotboll,
handboll etc regelbundet eller flera ganger i veckan.

Resultat

Resultatet f6r du 6ver till blanketten "Min Hilsoprofil” under rubrik "4 FYSISK AKTIVITET”

D, ) @

Inte helt
Bra bra Risk

* Saltin-Grimby Physical Activity Level Scale (SGPALS)
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Blev du gron, gul eller rod?

Har kan du ga vidare med att berakna den sammanlagda tid du ldgger pa att vara fysiskt aktiv. Las mer
om hur manga minuter som behovs for att uppfylla generella halsorekommendationer pa nasta sida.

*1  Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka it fysisk vardagsaktivitet, till exempel promenader,
cykling, tridgéirdsarbete? Rikna samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

(I 0 minuter/ingen tid

[ Mindre dn 30 minuter

[ 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[ 60-90 minuter (1-1,5 timme)

[ 90-150 minuter(1,5-2,5 timmar)
[ 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
[ Mer in 300 minuter (5 timmar)

2 Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka &t fysisk trining som fér dig att bli andfadd,
till exempel 16pning, motionsgymnastik, bollsport?

[ 0 minuter/ingen tid

[ Mindre dn 30 minuter

[ 30-60 minuter (0,5-1 timme)

[ 60-120 minuter (1-2 timmar)
[ Mer 4in 120 minuter (2 timmar)

Ligg samman antal minuter pé friga 1 och 2. Minuterna pa friga 2 riknas dubbelt.
Exempelvis 45 minuters promenad plus 45 minuters lopning blir 45+90 = 135 aktivitetsminuter/vecka.

Antal minuter fraga 1 + antal minuter fraga 2 x 2

Nar du 150 eller fler aktivitetsminuter per vecka dr det bra.

Vardagstips

e Minska ditt stillasittande, forsok att aldrig sitta e Valj en aktivitet som du blir glad av.
mer an 30 minuter i strack.

e Starta forsiktigt! Om du ar otranad sa behover

e Forsok hitta mojligheter till smygmotion i den kroppen anpassa sig till 6kad fysisk aktivitet.
milj6 du befinner dig. De positiva effekterna kommer efterhand.

e Ta trappan istallet for hissen, ta en lunchprome- e Valj bekvama skor om du valjer att promenera
nad, ga eller cykla till jobbet, gd med barnen till som traningsform.

forskolan/skolan. e Ett bra satt att halla reda pa sin rorelse i vardagen

e Utdver vardagsaktiviteten, planera for lite inten- ar att under en period anvanda stegraknare.
sivare aktiviteter dar du blir varm och far igang Enlhalsorcrommendatonia il rataiunder
flaset. veckan ta 7000 steg/dag.

* Socialstyrelsen. Nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder 2011.
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All rorelse raknas

Grunden i alla rekommendationer for fysisk aktivitet ar att minska stillasittande tid och ¢ka vardags-
aktiviteten sa att den motsvarar i snitt 7 000 steg/dag.

Generella hdlsorekommendationer:

lllustration: Eva Kraft

* For individen mattligt anstringande fysisk aktivitet 30

T Fysisk traning

STEG 3

min 5 dagar/vecka eller anstringande fysisk aktivitet 20
min 3 dagar/vecka eller en kombination av dessa.

T Vardagsaktivitet
(7 000 steg)

* Minsta sammanhingande aktivitetstid 4r 10 min.

STEG 2

* Styrketrining och muskeltéjningar av stora muskel-

grupper 2 ganger/vecka. ¢ Stillasittande

STEG 1

* Balanstrining.

For specifik dosering av fysisk aktivitet vid speciella
sjukdomstillstand ta kontakt med en sjukgymnast.

Lar kdnna din kropp

. .. .. . " Borg-RPE-skala
Hur stor nytta den fysiska aktiviteten gor, beror pa hur ofta, hur linge g

och hur intensivt du utfor aktiviteten (se Borg-RPE-skalan till hoger). Din upplevda anstréngning
Generellt kan sigas att ju mer otrinad du 4r, desto snabbare kan du
forbitera din kondition och hilsa. Ar du riktigt otrinad kan du mirka en
positiv skillnad efter bara nagon vecka.

. .. . . .. . .. .. 9 Mycket latt
Mit din upplevda anstringning nir du utfor en fysisk aktivitet. Anvind el

girna Borgskalan till hoger. Nir du gér aktiviteter som du skattar till 9-12
pa skalan underhaller du den kondition du har men 6kar den inte. Nir du e
gor aktiviteter som du skattar till 13 och dérover forbittrar du din kondi-

tion.

13 Nagot anstrangande

FaR® - Fysisk aktivitet pa recept .
. 15 Anstrangande
Ar en behandlingsmetod inom Hilso- och sjukvérden som anvinds
bade forebyggande och som behandling vid ett stort antal diagnoser.
Fysisk aktivitet kan i vissa fall helt eller delvis ersitta likemedelsbe- 17 Mycket anstringande
handling. Ar du intresserad fraga din nirmaste virdgivare! Det ir
aldrig for sent att borja. Fysisk aktivitet 4r en siker investering for
god hilsa! 19 Extremt anstringande

Vill du veta mer: www.vgregion.se/far 20 Maximal anstringning
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