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Fysisk aktivitet och traning

Landstinget Vastmanlands evidensbaserade och fastlagda rad.

Effekter — evidensen visar att...
e Vilopulsen och blodtrycket* blir lagre, vilket ar bra

for hjartat

Konditionen forbattras, orken okar

Det blir lattare att halla vikten

Muskler, leder och skelett starks

Risken for symtom vid artros och benskoérhet minskar
Risken for depression* minskar
Koncentrationsformagan forbéattras

Kénslighet for stress/oro minskar

Endorfinnivaer 6kar och smartupplevelsen* minskar
Somnen forbéattras

Immunfoérsvaret stiarks

Det allmdnna valbefinnandet 6kar

Balanstraning for dldre minskar fallolyckor

* Finns som behandlingsalternativ i Baslakemedel 2014

Hanvisa patienter for stod och radgivning hit:
Héalsocenter, 1177.se eller Primarvarden

Vill du veta mer om fysisk aktivitet och FaR?
www.ltv.se/far, www.fyss.se
http://www.hfsnatverket.se/sv/fysisk-aktivitet
(se aven inspirationsfilm om fysisk aktivitet)
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Vardagsmotion 30 min dagligen
(minst 3 x 10 minuter)

Pulsh6jande traning - bade
kondition och styrka

Gaende
Staende
Forskrivning FaR - uppf6ljning

Motiverande samtal om fysisk
aktivitet

Byt till

Hiss / rulltrappa —} Trappa

Bil / buss —} Cykel / promenad

Sitta pa arbetet —} Sta vid skrivbordet

. Mikropauser /
Skarmtid —} R —

Begransa

Stillasittande



Rorelsetips — hitta vardagsmotionen nara dig

e Ror dig nar du pratar i telefon

¢ Anvand inte fjarrkontrollen

e Ta trappor istéllet for hiss

e Lek med barnen

e Parkera langre bort an vanligt

e Utnyttja reklampauser till rorelse

o Se pa tv pa pilatesboll

e Utmana din balans genom att sta pa ett ben samtidigt
som du borstar tidnderna / eller ga pa "lina” pa golvet

e Ga eller cykla till affaren

¢ Ga stavgangspromenad

Motivationstips

e Sattrealistiska mal

¢ Anvand tranings-'app’ eller stegraknare
¢ Anvand en traningsdagbok

« Hitta en traningskompis / utmana nagon
e Boka in traningstid/skapa rutiner

¢ Kop nya traningsklader

¢ Boka in en traningsresa

Kom ihag att...
Den basta aktiviteten ar den som blir av! Redan vid en relativt
liten aktivitetsokning gor den inaktive en stor halsovinst!

Expertgruppen fér levnadsvanor
Ldkemedelskommittén
Hdlso- och sjukvdrdsgruppen
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