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VARDAGEN ERBJUDER
MANGA MOJLIGHETER
TILL RORELSE

All rorelse 16nar sig: hushéllssysslor, butiksbesok

och andra vardaghga aktiviteter. Blodsocker- och
fettvirden forbittras, lederna uppritthaller sin rorlighet,
blodcirkulationen 6kar och du blir piggare.

Pauser i Litt vardagsrorelse aktiverar musklerna, minskar
stillasittandet belastningen pa kroppen och frimjar hilsan 1 stéd- och
alltid dé du kan rorelseorganen.
Tillrackli Igt med Det l6nar sig att prioritera sémnen. Nir du sover
ate rhamtande struktureras dina tankar och du aterhimtar dig frin
somn dagens belastning. Nir du vaknar pigg, vet du att du
sovit tillrickligt.

Halsa genom rorelse — ett steg i taget
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HUR MYCKET AR DET
BRA ATT RORA PA SIG?

Rask
motion for
halsans skull

ELLER

Anstrangande
motion for battre
kondition

DESSUTOM
Muskelstyrka och
rorelsekontroll
som stod for
funktionsformagan

Nagra minuter per gang racker.

All rorelse som hojer pulsen ér bra. > Rorelsen ar rask nar du kan

. . prata trots att du blir andfadd.
Minst 2 h 30 min per vecka
Samma hilsoeffekter fis pé kortare >Rorelsen ar anstrangande nar
tid om intensiteten 6kas. du har svart att prata pa grund
Minst 1 h 15 min per vecka av andfaddhet.

Belasta stora muskelgrupper och

utmana balansen mer 4n vanligt.

Valj ditt eget sitt: g i trappor, tungt
girdsarbete, motion i grupp, gym, bollspel.

Minst 2 ggr per vecka

#halsagenomrorelse #motionsrekommendation
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Ditt humor forbattras.
Dina tankar skarps.
Din kansla av stress minskar.
Du sover battre.

Motion och rérelse forebygger, behandlar och stoder
rehabilitering av manga sjukdomar, som t.ex. hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes, sjukdomar i stod- och
rorelseorganen samt vissa former av cancer.
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