Vilj en rorlig livsstil — det framjar din halsa!

| Finland ges det ut nationella rekommendationer hur mycket vi ska réra pa oss (vara fysiskt
aktiva) for att framja halsan och ma bra. De bygger pa WHO:s rekommendationer

Givetvis ar hela pyramiden viktig for halsan. Allt fran att vi far tillrackligt med aterhamtande
somn till rask motion som hdjer pulsen (2 h 30 min/vecka) och muskelstyrka &rérlighet (2
ggr/vecka).

Men denna gang koncentrerar vi oss pa den stora biten i mitten med latt vardagsrorelse och
pauser i stillasittandet.

Det ar bra att undvika langvarigt stillasittande. Det [6nar det sig att ta mikropauser och rora
pa sig alltid nu och da. Forskare har kommit fram till att vi behdver nagon form av rorelse var
30:e minut for att halla igang en rad viktiga funktioner i kroppen. Det kan vara en utmaning
for den som har ett stillasittande arbete, men det behdvs inte mera an att man staller sig upp
och skakar lite pa armar o ben. Det kan ocksa hjalpa om man kan variera sin arbetsstallning
med hjalp av t.ex. stdbord.

Viktig for halsan ar vardagsmotionen o latta vardagsrorelser. Var kropp ar byggd for rorelse
och darfér mar vi bra av en rorelsevanlig livsstil. Om vi t.ex. anvander cykel eller promenerar
istallet for att ta bilen, valjer trapporna framom hissen, klipper gras med gagrasklippare
istallet for akgrasklippare osv. starker vi muskler och uppratthaller hdlsan. Att fa in mer
vardagsmotion ar ett bra satt for att forbranna mer kalorier. Samtidigt forbattrar man sina
kolesterol-, insulin- och blodfettvarden. Det finns t.o.m. forskningsresultat som visar pa att
vardagsmotion, sasom att sta eller ga, under dagens lopp har visats forbattra
insulinkansligheten och blodfettsnivaerna mer @n en timmes intensiv traning.

Har lite tips pa vardagsrorelse:

e Promenera eller cykla till/fran arbetet. Vid jobb hemifran, ga/cykla en kort runda innan
du borjar arbetet.

e Vid stillasittande arbete ar det bra att ta for vana att resa dig upp en gang i
halvtimmen och gora dig ett arende till ett annat rum eller bara gora nagra enkla
stretchévningar.

e Tatrapporna istdllet for hissen.

e Promenera/cykla till affaren istallet for att ta bilen.

e Parkera bilen lite langre bort istallet for att parkera narmast dorren.

e Utfor tradgardsarbete, skotta sno, klipp graset, rensa rabatterna eller storstada.

e Aktivera dig tillsammans med familj och vanner. Ga ut till pulkabacken, lek
kurragdbmma, eller spela minigolf.

e Tvatta bilen for hand istallet for att aka till biltvatten.

e Klipp gréasmattan med vanlig gagrasklippare istallet for akgrasklippare.

e Ga omkring varje gang du pratar i mobiltelefon, men inte i trafiken.
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