Det gar att forebygga, férbattra och behandla manga sjukdomar genom regelbunden fysisk
aktivitet. Du kan fa fysisk aktivitet pa recept (FaR) som stdd for att komma igang. Det innebar att
du far stéd av din vardkontakt for att hitta en fysisk aktivitetsniva som ar anpassad till dina behov,
forutsattningar och 6nskemal.

Hur kan rérelse hjalpa mig?

Nar du ror pa dig regelbundet forbattras somnkvalitén genom att din reglering av kroppstemperatur for-
bittras och dygnsrytmen stabiliseras. Rorelse ger ocksa positiva effekter pa bland annat hormonaktivitet,
delar av nervsystemet och Amnesomsittningen. Den leder dessutom till battre humor, minskad smarta,
hélsosammare vikt och minskade besvar av sémnapné.

Fysisk aktivitet ar en viktig del i din behandling tillsammans med till exempel kognitiv beteendeterapi (KBT),
lakemedelsbehandling och att vistas utomhus i dagsljus. Annat som ocksa paverkar somnen positivt ar regel-
bundna sovtider och en forsiktighet med koffein, nikotin och alkohol.

Hur kan jag boérja?
Starta pa din niva och stegra successivt. Det kan innebéra att du minskar stillasittandet genom att ta
rorelsepauser, eller att du kommer igding med vardagsaktiviteter, som att ta korta promenader. Det kan ocksa

innebira att komma igdng med en aktivitet, exempelvis grupptraning, gym eller foreningsaktivitet. Vilj nagot
som passar dig och som du trivs med. All rorelse riknas!
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1. Bryt stillasittande 2. Oka vardagsaktivitet 3. Oka fysisk aktivitet

= | Rérelseguiden kan du hitta inspiration och férslag pa aktiviteter: vgregion.se/rorelseguiden
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Pa vilket satt kan jag rora pa mig?
Vid insomni rekommenderas pulshdjande aktivitet enligt nedan. Komplettera garna med muskelstarkande
aktivitet for att fa andra hilsovinster.

o
% Pulshjande
fysisk aktivitet Alt.1 Alt.2
Vilken anstrangningsniva?* Mattlig Kombinerad mattlig och hog
Hur manga minuter/vecka? Minst 150 Minst 90
Hur manga dagar/vecka? 3-7 3

* Se faktaruta nedan.
Rorelse utomhus under formiddagen kan ge dig en battre dygnsrytm och gora det littare att somna.

Undvik att vara alltfor fysiskt aktiv 1-2 timmar innan sdnggaendet eftersom detta kan leda till att det blir
svarare att somna.

Vilj en aktivitet som du tycker om och som upplevs mindre kravfylld for att inte 6ka pa din stressniva
eftersom stress och insomni har en stark koppling.

Grupptrianing kan vara en aktivitet som hjalper dig att hitta motivation niar du kianner dig trott och har
ldg energi.

Skatta din anstrangning

Med Borg RPE-skalan® skattar du din kansla av Din upplevda anstrangning Intensitetsniva
anstrangning under tiden du ar fysiskt aktiv. Att 6 | Inte anstringande alls
lara sig att lyssna pa kroppens signaler 6kar din 7
medvetenhet om hur din kropp fungerar. o | S A
Nar du skattar din upplevda anstrangning, titta pa 9 | Mycket latt
skalan och utga fran orden. Valj sedan en passande 10 L&g
siffra. Forsok att vara sa spontan och uppriktig som 1 | Latt
mojligt. Din kénsla av anstrangning kan kédnnas som 12
trétthet i muskler och som andfaddhet. 13 | Nagot anstrangande Mattlig
Borg RPE-skala® intensitetsnivaer =

. . . . . . 15 | Anstréangande .
Lag intensitet: Borg RPE 9-11. Kénns latt/mycket latt. 16 Hog
Mattlig intensitet: Borg RPE 12-13. K&nns nagot 17 | Mycket anstréngande
anstrangande. Du blir varm och ltt andfadd, men 18
K . hi . .

an prata i sammanhangande meningar. 19 | Extremt anstréingande
Hog intensitet: Borg RPE 14-17. Kanns anstrangande/ 20 | Maximalt anstringande

mycket anstrangande. Du blir svettig, andfadd och
har svart att prata i sammanhéngande meningar. © Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 ®2000.
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