LATT MOTION OCH VARDAGSRORELSE

REKOMMENDATION: Latt motion borde inga i vardagen varje
dag, i synnerhet om du inte annars ror pa dig. Latt motion

kan sdanka bland annat blodsocker- och fettvardena i kroppen.
Dessutom 6kar latt motion din blodcirkulation och gor gott at
bade muskler och leder.

EXEMPEL: hemsysslor, butiksresor, lugna promenader,
tradgardsarbete, biltvatt, samt olika utomhusspel som att kasta
pil, spela nummerkubb eller minigolf.

ANSTRANGANDE ELLER RASK MOTION

REKOMMENDATION, ALTERNATIV 1: Rask pulshojande motion
rekommenderas minst tva och en halv timme i veckan. Nivan ar
lamplig om du klarar av att diskutera trots att du ar andfadd.

REKOMMENDATION, ALTERNATIV 2: Du kan aven oka
motionsnivan fran rask till anstrangande. Da rekommenderas
minst en timme och femton minuter anstrangande motion i
veckan. Motionen ar anstrangande om du inte klarar av att fora
en diskussion for att du ar for andfadd.

EXEMPEL: ta raska promenader, ga i trappor, ro, dansa, ga pa
gruppgympatimmar eller pa vattenmotion, hoppa rep, spela
bollsporter m.m.

MUSKELSTYRKA, BALANS OCH RORLIGHET
REKOMMENDATION: Du borde 6va upp din rorlighet, balans
och muskelstyrka minst tva ganger i veckan.

EXEMPEL: Traning med konditionsapparater eller stallningar pa
att gym eller utomhus, traningspass med kettlebells, stretching,
dans, yoga, pilates m.m.
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Utvardera hur du klarade av att halla ditt motionslofte.




