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ror sig med rulistol
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EN LAMPLIG BALANS MELLAN
VILA OCH RORELSE SOM GRUND

Z

aterhamtande aterhamta dig fran dagens belastning. Lyssna till din

Z Z Tillréckligt med I Det l6nar sig att prioritera somnen. Sémnen hjilper att
somn kropp och vila da det behovs.

stillasittandet och stelhet 1 kroppen. Det uppritthéller din funktionsfor-

® Pauser i I Rorelse aktiverar dina muskler och minskar belastning
— & alltid da du kan maga och okar ditt vilmiende.

Latt va rdags— I All rorelse lonar sig: hushillssysslor, butiksbesok och

® ” o
rorelse sa ofta andra vardagliga aktiviteter.
som mojligt

Funktionsformagan ar individuell och paverkas av fysiska,
psykiska och sociala faktorer. Professionella inom halsa och
motion kan hjalpa med att hitta en lamplig motionsform och

ett hjalpmedel som passar just dig.
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VALMAENDE OCH FUNKTIONSFORMAGA
GENOM ANPASSAD MOTION

Nagra minuter per gang racker
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Minst 2 h 30 min per vecka
All rorelse som hgjer pulsen ar

bra.

Minst 1 h 15 min per vecka
Du far samma halsoeffekter pa
kortare tid om intensiteten okas.

Minst 2 ganger per vecka
Belasta musklerna och utmana
balansen. Kombinera rérelse med
toyning. Valj ditt eget anpassade
satt: gym, rorelse 1 naturen, yoga,
vattengymnastik, dans, bollspel.

#anpassadmotion #motionsrekommendation

> Rorelsen ir rask
om du blir en aning

andfadd.

> Rorelsen ir
anstringande om du

blir kraftigt andfadd.
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RORELSE GER ETT OVERGRIPANDE
VALBEFINNANDE.

Din hjarna aktiveras.

Du blir glad av rérelse som kianns bra.
Din kinsla av stress minskar i naturen.
Du slappnar av och mar bittre.
Du blir piggare.

Du ir en i ginget.

RORELSE STODER DIN
FUNKTIONSFORMAGA | VARDAGEN.

Regelbunden rorelse forebygger, behandlar och stoder rehabilitering av manga sjukdomar
samt hojer konditionen och hjilper att orka med dagliga aktiviteter.

Ror dig mangsidigt varje dag eller nastan varje dag.
Anpassa rorelse efter ork och maende.

www.ukkinstituutti.fi % folkhalsan

| samarbete med folkhélso- och patientorganisationer.



