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Aktivitetsbalans i vardagen

En hadlsosam livsstil i vardagen innebar en balans mellan arbete,
hem- och fritidssysslor, meningsfulla och lustfyllda aktiviteter,
aterhamtning och sé6mn.

Det ar av betydelse att ha lagom mangd och variation av
aktiviteter med olika egenskaper, utmaningar och syften. Det
innebar en process som forandras éver tid utifran individuella
forutsattningar. Detta galler oavsett om du har en kronisk
sjukdom eller har drabbats av en tillfallig funktions- och
aktivitetsnedsattning.

Upplevelsen av aktivitetsbalans paverkas av din medvetenhet om
din kapacitet och vilka prioriteringar du gor. Vad du viljer att
gora, nar, hur och varfoér du gor det, bade vad géller aktiviteter i
hemmet, pa fritiden och i arbetslivet. For att fa en tydligare bild
av vad du vill eller behéver forandra boér du forst bli medveten
om dina befintliga aktiviteter, vanor och tillvagagangssatt.

Fokus hamnar latt pa det som &r problematiskt, utforska darfor
det som fungerar bra. Fundera pa dina resurser och majligheter
—vad du mar bra av och vad du satter varde pa. Da kan det vara
lattare och mer motiverande att ta sma steg i att finna de
aktiviteter som just du upplever som meningsfulla och lustfyllda.
Anvand garna en almanacka for att planera in din dag eller vecka.
Efterstrava balans mellan vila och aktivitet, lyssna pa kroppens
signaler och ta paus i tid. Detta ar viktigt i saval arbetsliv som
privatliv. Ha hdlsosamma levnadsvanor, prioritera garna fysisk
aktivitet och sémn.



Levnadsvanor

For att skapa bra forutsattningar till upplevelse av halsa ar det
viktigt att du har goda levnadsvanor. | det ingar matvanor, fysisk
aktivitet, hantering av beroende/missbruk, stress och sémn. Vill
du gora forandringar inom nagot omrade ar ett forsta steg att ha
insikt om problematiken och en vilja att férandra.

Det dr viktigt att hitta en balans mellan stillasittande arbetsuppgifter och fysisk aktivering.

Matvanor

Oavsett om man ar frisk eller sjuk ar mat och maltider en
forutsattning for valbefinnande. En vdlbalanserad kost ger dig
energi och ork for en aktiv vardag, framjar en halsosam
kroppsvikt och hjalper dig att orka vara aktiv. Det ger dig mentala
positiva effekter med 6kat valbefinnande.



Fysisk aktivitet

Att rora pa sig varje dag har betydelse for halsan. Att 6ka sin
vardagsaktivitet och undvika stillasittande ar en fordel for alla.
Den basta fysiska aktiviteten ar den som blir av, hitta en aktivitet
som du tycker om. Strava efter att fa in fysisk aktivitet i vardagen
— cykla till jobbet, ta trapporna istallet for hissen, forsok att
komma ut 30 minuter dagligen. Om det gar sa sprid ut de fysiska
aktiviteterna under hela veckan. Kom ihag att all rérelse ar bra,
lite ar battre an ingenting. Fysisk aktivitet ar bra mot stress, oro
och sdmnproblem.

Dagliga sysslor sG som stédning hjdlper ocksa till med aktivering i vardagen.

Beroende/missbruk

Din hantering av skarmtid och sociala medier kan goéra att du far
kdnslan av att riskera aktivitetsbalansen pa ett ohdlsosamt satt.
Anvandande av till exempel tobak, alkohol och andra typer av
droger kan bidra till att du tappar kontrollen 6ver din vardag.



Stress

Forhallandet mellan stress och aterhamtning paverkar halsan.
Stress paverkar manga olika delar av kroppen och symtomen
varierar mellan olika individer. Ett satt att hantera stress och oro
kan vara genom mindfulness, som betyder sinnesnarvaro eller
medveten narvaro. Metoden gar ut pa att du fokuserar pa det
som finns just i denna stund, i nuet.

Att kunna varva ner dr minst lika viktigt som aktivering for en god balans i vardagen.

Somn

Att sova ar viktigt for aterhamtning och vilbefinnande. Om du
har sovit tillrdckligt har du mer energi for dagens uppgifter.
Efterstrava regelbundna sdmnvanor, att lagga dig och stiga upp
vid samma tid varje dag. Att sova middag kan paverka
nattsdmnen, gor det i sa fall tidigare under dagen. Vila behover
inte vara att sova utan kan vara en stunds aterhamtning. Se vilan
som en medveten aktiv handling infor aktivitet.
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Tips, rad och strategier:

e Bli medveten om vad som ar viktigt for dig. Gor medvetna
val — prioritera.

e Anvand dig av aktivitetsdagbok och kalender — planera.
e Acceptera att situationen ser annorlunda ut.
e Skilj pa vad du vill géra och vad du kan gora.

e Satt rimliga mal utifran dina resurser och forutsattningar.
Forsok att inte jamfora dig med andra.

e Underlatta aktiviteter, kan du férenkla nagot eller gora pa
nagot annat satt?

e Se 6ver din miljo, behover du nagot hjalpmedel eller anpassa
miljon pa nagot satt?

e Vaga be om hjalp.

e Se vilan som en aktiv handling for 6kad aktivitet — lagg in
pauser med jamna mellanrum.

e Utova mindfulness och god andningsteknik for att motverka
stress och oro.




Egna anteckningar




Kontakt

For individuell radgivning boka tid hos en arbetsterapeut inom
primarvarden.

Vill du veta mer, ga in pa www.1177.se

Vill du veta mer, ga in pa www.vardvalrehab.se
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Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse for hur du madr. Pa 1177.se finns information fér dig
som vill veta mera, se under Liv & hdlsa.
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/
http://www.vårdvalrehab.se/

