RORELSE OCH MOTION

Ett stillasittande liv ar en riskfaktor for oss alla.

Vi lever i en vdarld som numera inbjuder till att vara inaktiv.

Det ar latt att fastna framfor Tv,n eller datorn och tiden bara “rinner” ivag. Vi glommer att
fysiskt anvanda kroppen.

Det behdvs sa lite for att bibehalla den rorelse, kraft du har i kroppen.
Det ar battre att gora nagonting, dven om det ar minimalt, an ingenting. All rorelse for
kroppen ar till nytta for dig och din kropp.

Sma enkla tips till vardagsmotion
- res dig ur tv-soffan regelbundet, strack pa dig lite, boj pa knana

- GOm fjarrkontrollen till tv.n Da maste du resa dig for att t ex byta kanal, vilket ar att
ge dig sjalv lite motion.

- Ga omkring nar du pratar i telefonen.

- Nar det ar reklam pa tv,n, ga runt i lagenheten, strack lite pa dig.

- Gaitrappornai stallet for att ta hissen

- Undvik rulltrappor

- Parkera lite langre bort, da far du lite extra motion

- Gaen 10 - 15 minuters promenad t ex vid lunchtid

- GOor en kulturvandring i ditt hemomrade

- Valj omvagar istallet for genvagar

- Anmal dig till seniorgrupper pa ett gym néara dig

- Ta med vanner pa en stavgangs promenad

- Deltai sittgympa

Minsta lilla rorelse ar en viktig rorelse.
Enkla rorelser du kan géra hemma for att 6ka balansen, styrketrana

- Sta pa ett ben

- Rita en stor liggande atta med armarna

- Sta ochrita en liggande atta med foten

- Sitt och rita en liggande atta med foten

- Sta med fotterna ihop eller pa ett ben och svang blicken och kropp till sidan
- Ror dig pa ojamna eller rorliga underlag

- Stig upp fran stolen eller ga ner i huk ett par ganger

- GOr armpressar mot vagg eller golv

- Gaupp och ner pa ta

- Sitti en stol och lyft dig upp pa raka armar

Vill du ha ett mer illustrerat gymnastikprogram for aldre sa klicka in pa den hér lanken:

https://www.folkhalsan.fi/pagefiles/30688/gymnastikprogram[1].pdf



https://www.folkhalsan.fi/pagefiles/30688/gymnastikprogram%5b1%5d.pdf

