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Rorelse och traning
— hur ska jag komma igang, och varfor?

Landstinget Vastmanlands rad for mer rorelse i vardagen.

Rorelsetips — hitta vardagsmotionen ndra dig

e Ror dig nar du pratar i telefon

e Ta trappor istallet for hiss

¢ Lek med barnen

e Parkera langre bort an vanligt

o Utnyttja reklampauser till rorelse

¢ Utmana din balans genom att sta pa ett ben eller ga
"lina” pa golvet

¢ Ga eller cykla till affiren

¢ Ga stavgangspromenad

Viktigast ar att minska stillasittandet...
all rorelse raknas, det ar battre att rora sig lite an
inte alls, valj en aktivitet som du tycker om att gora!




Vardagsmotion 30 min dagligen
(minst 3 x 10 minuter)

Pulshojande traning - bade
kondition och styrka

Gaende

Staende

Hiss / rulltrappa

Bil / buss

Sitta pa arbetet

Skarmtid

Begransa

Trappa

Cykel / promenad
Stillasittande

Sta vid skrivbordet

Mikropauser /
pausgympa



Motivationstips

Vad motiverar dig? Prova att satta upp ett mal som du kan
uppna, testa en tranings-"app’, stegraknare eller boka in en
aterkommande tid i kalendern for traning. Se om du kan
hitta en traningskompis som kan hjalpa till nar det kdnns
tungt.

Forskningen visar att...

e Rorelse och traning ar bra for ditt hjarta

e Din ork okar

e Du far lattare att hélla vikten

e Dina muskler, leder och skelett starks

¢ Du kan minska risken for eller mildra depression

¢ Din koncentrationsformaga okar

e Stress och oro kan minska

e Dina ma-bra-hormoner okar

e Smarta kan minska

e Din somn forbattras

e Ditt immunforsvar starks

e Balanstrdning ar bra for att forebygga
fallskador, framforallt for dig 65+

Hit kan du vinda dig fér mer stod och radgivning kring
fysisk aktivitet: Halsocenter, 1177.se eller din familjelakar-
mottagning
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