Tema 2 - Fysisk aktivitet

Mal:
Rorelsegladje for ett
braliv hela livet
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Regelbunden fysisk aktivitet.
Alla aldre vuxna bor vara fysiskt aktiva under
veckan, bade vardagar och helger.

Balanstraning tre dagari veckan.

Minskat stillasittande.

Aldre vuxna bor begransa den tid som de
tillbringar med att sitta stilla. Langa perioder av
stillasittande bor brytas av och ersattas med
nagon form av fysisk aktivitet

Kalla Folkhdlsomyndigheten

Fysisk aktivitet 65 ar och
aldre

Pulsh6jande fysisk aktivitet i minst 150-300 minuter per vecka.
Aldre vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva pa mattlig
intensitet i minst 150-300 minuter eller minst 75-150 minuter
av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig
kombination av mattlig- och hdgintensiv aktivitet i veckan.

Mer fysisk aktivitet.

Okad méangd fysisk aktivitet pa mattlig och hég intensitet
minskar dven de negativa halsoeffekterna av langvarigt
sittande.

Muskelstarkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan.
Aktiviteterna bor involvera kroppens alla storre
muskelgrupper.



Vilka vinster finns det med
att vara fysiskt aktiv?

« Okad muskelstyrka
e Forbattrad funktion i senor/leder
« Forbéattrad balansformaga

» Forbattrat minne och forbattrad
formaga att |6sa problem

* Minskad uttrottbarhet vid aktivitet
* Minskad benskorhet

« Minskad risk fér depression och angest

Kalla: Folkhadlsomyndigheten, Fyss.se




Bryt stillasittande!
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Viktigt att rora sig pa manga
olika satt

En viktig pusselbit i rérelseforstaelse ar att réra sig pa sa
manga olika satt som mojligt.
Da trénar vi alla de rérelser som kroppen behdver kunna.

Sedan kan vi kombinera dem i nagon idrott vi gillar.

Ju fler rorelser vi kan, desto enklare och roligare blir det
att vara fysiskt aktiv.

Referens:

Bild fran "En ny syn pa traning och tavling-med rorelseférstaelse som grund”
https://www.rf.se/RFarbetarmed/Strateqi2025/introduktiontillrorelseforstaelse/
Riksidrottsforbundet, rf.se



https://www.rf.se/RFarbetarmed/Strategi2025/introduktiontillrorelseforstaelse/

Aktiv medicin fér bland annat:
- sankt blodtryck, blodsocker och blodfetter
- minskad risk for hjartsjukdom och stroke med 30-50 %

Ordination:

Intas dagligen, hela veckan. Valfri tid, gérna ej sent da
o6nskad uppiggande effekt kan uppnas. Valfritt tempo,
helst ej langsamt. Basta effekt erhalls vid viss

hjartklappning/andfaddhet. Promenaden bor tas i minst
20-30 minuter, garna med ett glas vatten under tiden.
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Kalla: Folkhdlsomyndigheten, Fyss.se
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"De som tror att de inte har tid
med fysisk aktivitet méste forr eller senare
avsitta tid for sjukdom”

Edward Stanley (1826-1893)



Passion for livet
- Reflektion

Vilka vinster finns det med att vara fysiskt aktiv?
Stillasittande - hur paverkar det oss?

Kondition, styrketraning, rérlighetstraning, balanstraning
- allt ar lika viktigt

Vilka erfarenheter har deltagarna av olika
traningsformer?

Trana ensam eller tillsammans
Vilka traningsstallen finns i er omgivning?

Hur gor deltagarna for att vara fysiskt aktiva?




Emma testar utegymmet



https://www.youtube.com/watch?v=u-cN-iMH5WU
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