tetsdagbok

IV

Akt



Aktivitetsdagbok

Rekommendation for dig som ar vuxen (fran 18 ar)

Fysisk aktivitet spelar en viktig roll for din halsa och all rorelse raknas.
For den som ror sig lite kan aven en liten 6kning av aktivitetsnivan vara
betydelsefull. Hitta nagot i aktivitetsvag som du tycker om och utga
fran dina egna forutsattningar. Om du har mojlighet ar det bra att
komma upp i den niva fysisk aktivitet som rekommenderas. Nedan
presenteras en generell rekommendation som baseras péa de
allmanna rekommendationerna for fysisk aktivitet och stillasittande.
Observera att du kan ha fatt en personligt anpassad rekommendation
fran din vardgivare.

Pulshéjande fysisk aktivitet:

« Aktiviteter som gor dig latt andfadd och markbar pulsokning, t.ex.
cykling eller promenad, minst 150-300 min/vecka

eller

« Fysisk aktivitet som hojer pulsen markant och gor dig ordentligt
andfadd, t. ex. [opning, jympa eller bollsport, 756—-150 minuter/vecka

eller

- eller en likvardig kombination av anstrangningsnivaerna

Muskelstdrkande fysisk aktivitet:

« Muskelstarkande fysisk aktivitet sasom styrketraning i maskiner,
med vikter, gummiband eller med kroppen som belastning minst 2
ganger/vecka

- Med fordel tranas kroppens alla storre muskelgrupper sdsom ben,
bal och armar

65 ar och dldre:

« Omduar 65 areller aldre ar det aven viktigt att tanka pa balansen.
Gor fysisk aktivitet som utmanar och tranar balans, styrka och
rorlighet tre eller flera dagar i veckan

Stillasittande:

« Begransa stillasittandet. Bryt av langa perioder av stillasittande och
ersatt med rorelse i ndgon form



Mina mal
Satt garna méal och planera dina aktiviteter s okar chansen att
lyckas. Ditt mal behdver vara konkret och mojligt att uppna. Dela

garna in malet i delmal. Delméal kan ses som steg pa vagen mot det
overgripande malet.

Lycka till!
Mitt Svergripande MAlar...........cccccceeevvreeeveneneeenrereeennnn,
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