Din upplevda anstrangning

Att lira sig lyssna pa kroppens signaler dkar
din medvetenhet om hur din kropp fungerar.
Din kinsla av anstringning kan gilla hela
kroppen, men ocksa trotthet i musklerna,
andfaddhet eller eventuell smirta.

Maximal anstrangning

Extremt anstrangande

Mycket anstrangande

Pa skalan till hoger skattar du din anstringning
under tiden du ar fysiskt aktiv.
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pastrangande 8 halsa av fysisk aktivitet
L Din kropp ér gjord for rérelse oberoende av hur gammal du ir eller din fysiska
formaga. Genom att vara fysiskt aktiv paverkar du din hilsa pa flera sitt och det
ar aldrig for sent att borja. Fysisk aktivitet har goda effekter for att bade forebyg-
ga och behandla manga riskfaktorer och sjukdomar.

Nagot anstrangande

L5tt 84| Borjan pa viagen

iE® De forsta stegen mot ett mer fysiskt aktivt liv kan vara att 6ka vardagsaktiviteten
och minska stillasittandet. F4 in rorelse som rutin i vardagen. Det gor det littare
att fortsitta vara aktiv. I borjan kan det kinnas motigt, men efter bara nagra
ganger kommer du att kinna att du faktiskt mar battre.

Mycket latt

Extremt latt

Ingen anstrangning alls

Gunnar Borg, BORG-RPE-skalan

Mer information
Pa 1177.se finns mer information och tips om fysisk aktivitet och FaR. Via 1177.se hittar
du ocksa en aktivitetskatalog med aktiviteter knutna till FaR.

(Tappat sugen?
Det ir inte ovanligt att man ibland tappar taget om sin trdning eller andra aktiviteter.
Det kan vara tidspress, tillfillig sjukdom eller annat som kommer emellan. Forsok
att fa tillbaka dina rutiner for fysisk aktivitet sa fort du kan. Varje steg riknas. Ta
stod av vinner och familj, kanske nigon friskvirdsaktor eller din sjukgymnast/
fysioterapeut pa din vardcentral.
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Grunden for en god halsa

Enligt Folkhilsomyndigheten bor vi varje vecka utfora sammanlagt minst 150 minuter
mattligt anstringande fysisk aktivitet (t.ex. 5 raska promenader i 30 minuter) eller minst
75 minuter kraftigt anstringande fysisk aktivitet (t.ex. 16pning eller gympa).

Det bista ar att blanda aktiviteter med olika anstringning som vardagsmotion och
fysisk trining. Dessutom bor vi trina muskelstyrka minst 2 ganger i veckan. Personer
over 65 ar har dven nytta av att trina balansen.

Fysisk aktivitet pa recept, FaR

FaR ir en skriftlig ordination pa fysisk aktivitet som dr individuellt anpassad till

ditt halsotillstand, din livssituation och dina intressen. I samtalet med din virdgivare
bestimmer ni dosen av aktivitet, vid uppfoljningen kan dosen vid behov justeras.
Om du har frigor om fysisk aktivitet som medicinsk behandling, hor girna av dig
till din vardgivare.

Fysisk aktivitet:
Okar din kondition.
Okar din muskelstyrka.
Ger dig starkare skelett.

Paverkar din koncentrations-
och inlarningsformaga.
Kan forebygga symtom pa stress.

Tips for att komma igang
+ Ta korta benstrackare flera
ganger under dagen.
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Minskar risken for diabetes typ 2.
Forebygger hjirt- och kirlsjukdom.
Forbittrar balans och koordination.
Kan lindra ledsmairta vid artros.

Minskar risken for depression.
Forbittrar din somnkvalitet.
Kan forbittra din sjilvkinsla.
Kan 6ka ditt vilbefinnande.

+ Anvind trappor som vardags-
motion.

« Satsa pa aktiva transporter
som att cykla eller ga.

+ Kliv av bussen en héllplats
tidigare och ndr du vintar i
kollektivtrafiken — passa pa att
fa ndgra extra steg.

+ Ta en daglig promenad, gira
med en vin. Sillskap kan hjilpa
till att halla i goda vanor.

+ Prova en aktivitet som lockar dig
som exempelvis dans, vatten-
gympa, gym och powerwalk,
med eller utan stavar.

+ Ror dig girna i naturen, arbeta
i tridgérden, hitta gronomraden
i din nirhet.
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Ta aktivitetstrappan!
Genom aktivitetstrappan kan du enkelt se vilken nivd du befinner dig pd och hur du
blandar dina aktiviteter under en vecka.

Bryt stillasittandet ...
... med fysisk aktivitet. Undvik att vara stillasittande lingre tid at ging-
en. Bryt genom att std upp och gor nagra enkla rorelser under 1 minut.




