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Vad ar fysisk aktivitet?

o All rorelse som forbrukar mer energi an nar man vilar.
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Varfor ska vi prata om fysisk aktivitet?

e Fysisk aktivitet kan forebygga och behandla 6ver 30
diagnoser

— till exempel hjart-karl sjukdom, typ-2 diabetes, évervikt/fetma, demens, vissa cancerformer

o Fysisk aktivitet &r viktigt fér att bibehalla halsan genom hela
livet

e Den fysiska aktivitetsnivan minskar, bade i Sverige och i
resten av varlden
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e De som ror sig minst vinner mest pa att rora pa sig mer
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Olika former av fysisk aktivitet




Pulshojande aktivitet

e Cykla

e Promenera snabbt
e Simma

e Boxning

e Fotboll

e Dans

e Jogga/springa




Styrketraning

Olika satt att styrketrana
» Kroppsviktsovningar

« Motstandsband

* Traningsmaskiner

* Fria vikter




Vardagsmotion

« Promenad

« Cykla

- Stada

.+ Ga I trappor

« Leka med sina barn

Minska stillsittandet!




Rekommendationer - vuxna

e Pulshbjande fysisk aktivitet:
- 150-300 minuter i veckan, mattlig anstrangning

— 30 minuter promenad 6 ganger i veckan, varm i
kroppen, pulsen okar

— 75-150 minuter i veckan, hog anstrangning

- 20-30 minuter I6pning 3 ggr i veckan, svettig, pulsen
Okar mycket

— Eller kombinera mattlig och hog anstrangning

— 20 minuters promenad 3 ganger i veckan,
gympa/dans 60-90 minuter 1 gang i veckan




Rekommendationer barn och unga

e 0-5ar

- Lek och rdrelse varje dag, utforska olika

miljéer
o

e 6-17 ar o~ \
— Rorelse varje dag
- 60 minuter varje dag, mattligt-hdg ﬁ'
anstrangande aktivitet D

- 3 ganger i veckan, hdg anstrangande
aktivitet som starker muskler och skelett

e Minska stillasittande!




Rorelse och traning




Traningsvark - vad ar det?

e Sma skador i musklerna.
e Efter traning som muskeln inte ar van vid. 0

e Helt normalt och ofarligt!




Trana med smarta

Smarthanteringsmodell

o) 2 5 10
Ingen Varsta
Smarta tankbara

smarta




Rorelsepaus

Valj tva siffra mellan 1-6




Energipiller
Kondition

1. Luftboxa
2. HOoga knan
3. Twisthopp
. Lufthopprep
. Krysshopp

. Jogga pa stéllet




Lite rorelse ger stor effekt

Stor halsovinst

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos

Mycket hégre dos







Vagen till forandring




Vad for litet steg skulle du sjalv kunna ta

idag for att blir mer fysiskt aktiv?




Fysisk akt

ivitet som medicin
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Rorelseguiden
- for en trygg start i aktivitet

e WWW.vVgregion.se/rorelseguiden

Tips om

Rorelse pa egen hand (Tex vardagsaktivitet, hemmatréning, promenader, cykling).

Traningsprogram (inomhus, utomhus, gym, 16pning, lekfulla pass)

Aktiviteter och idrottsféreningar i ndromradet (Tex gym, vattentraning, grupptréning)

FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Fritidsbanken i Goteborg

e Frolunda torg och Slottsskogen

e Lana sport- och fritidsutrustning gratis

under 14 dagar

e Gastavar, skidor, skridskor, hjalmar,

racket, fotboll, innegympaskor, cykel...

e Gratis att 1dna i 14 dagar.




Halsocoach online

e Kostnadsfria videobesok
med en halsocoach.

e Fran 16 ar och uppat

e Stod kring levnadsvanor
- Fysisk aktivitet
— Matvanor
— Tobak
— Alkohol

T Helt kostnadsfritt

Traffaen
Halsocoach
online!




Take home message

Y Al rorelse riaknas! Lite &r battre &n inget - mer béttre &n lite!

Qj Fysisk aktivitet kan forbattra kropp och halsa, minska risken
for manga sjukdomar och fungera som behandling vid sjukdom.

Att 6ka vardagsmotionen &r ett enkelt sitt att fa in mer rorelse
| vardagen!

@ Flera sma forandringar ar battre an fa stora

A= Det &r aldrig for sent att borja!




Fragor och funderingar
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