Motionsrekommendation
som fylls i

instruktioner for yrkesfolk ¢ +)
AN

1. Min motion for narvarande

e Rorlighet, balans och muskelstyrka, anstrangande och rask
motion under en vanlig vecka

| de tomma rutorna skrivs den motion som uppnas regelbundet under olika
veckodagar och hur lang tid det i allmanhet tar.

B Muskelstyrka och rérelsekontroll
Vad och hur ofta?
e belastar musklerna och utmanar balans och smidighet t.ex. gym, dans, bollspel,
grupptraning eller gympa

B Anstrédngande motion
Vad och hur lange?
e motionen ar anstréngande om du blir kraftigt andfadd (det &r svart att tala pa
grund av anstrangning)
® joggning, att ga uppfor trappor eller effekt som motsvarar tung rullning
t.ex. rask cykling, ga uppfér trappor, bollspel, joggning

B Rask motion
Vad och hur ofta?
e Motionen ar rask om du blir ndgot andfadd (du kan tala trots att du &r andfadd)
o effekt som motsvarar rask promenad eller rullning t.ex. stavgang, simning,
konditionsgympa, lugn cykling

e Vardagsrorelse, paus i stillasittande och somn en vanlig dag

| de tomma rutorna skriver du latt rorelse, pauser i stillasittande och sémn.

Latt vardagsrorelse

Vad och hur ofta?

o Latt rorelse orsakar inte andfaddhet och sker ofta vid sidan av annan aktivitet.
t.ex. dagliga hushallssysslor, ga och handla, sysslor utomhus

B Pauser i stillasittande
Vad och hur ofta?
e Innebar pauser i langvarigt sittande, liggande och stadende.
t.ex. att gd emellanat ndr man sitter eller ligger, pausgymnastik

B Aterhamtande sémn
Mangden sdmn: Hur mycket sover du i genomsnitt per natt?
G Hur forverkligades rekommendationen?

Efter detta jamfors vanorna med varje del av motionsrekommendationen. Vid t.ex.
sémn "tillrécklig” och vid muskelstyrka och réselsekontroll ”2 ganger i veckan”.

Hur forverkligades rekommendationen? Muskelstyrka och

rorelsekontroll, anstrangande och rask motion

Muskelstyrka och rérelsekontroll: Antal ganger per vecka raknas.

Rask och anstréngande motion: Langden pa den raska och anstrangande motionen i
veckan raknas ihop.
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Vid varje del valjs en smiley som bast beskriver hur den delen av rekommendationen
har forverkligats.

inte allts = de nuvarande vanorna &r langt fran rekommendationen

delvis = de nuvarande vanorna motsvarar bara till nagra delar
rekommendationerna

till stor del = de nuvarande vanorna ar nara rekommendationerna

helt eller = de nuvarande vanorna ar helt i enlighet med

overskreds rekommendationen eller 6verskrider rekommendationen*

* Det 6verskrider bara i punkt A.

Hur forverkligades rekommendationen: vardagsrorelse, pauser i
stillasittande och somn

Det finns inte tim- eller minutrekommendationer for latt vardagsrorelse, pauser i
stillasittande och somn, sa for jamforelse kan foljande fragor anvandas som hjalp:

B Latt vardagsrorelse och pauser i stillasittande: Anvander du méjligheterna som du har i
olika situationer under en vanlig dag?

B Aterhamtande sémn: Sover du sd mycket som du tycker att du behover for att vara pigg
och i bra form foljande dag?

Hur verkar situationen?

| samtalet kan féljande fragor anvandas:

e Vad tanker du om helheten i din motion?
e Har du behov av férandring/férandringar?
e Kan du gora en forandring/forandringar?
e Vill du gora en forandring/férandringar?

Om det finns behov for en férandring/forandringar, diskuterar vi om det finns vilja och
mojlighet att borja géra dem.

Om det finns bade vilja och méjlighet, ga vidare till fas 2 ”Sa héar ska jag réra mig”.
Om man vill, men det finns inte mojlighet for narvarande, fundera nasta steg.

2. Sa har ska jag réra pa miq

Q | planen tar jag hansyn till

I rutan skrivs de viktigaste sakerna som det I6nar sig att ta hansyn till nar planen upprattas.
t.ex. medicinering, mental energi, fysiska begransningar, smarta, familjesituation eller
motionsutbud

I rutan kan man ocksa skriva orsaker som sporrar till att 6ka eller géra motionen
mangsidigare.

t.ex. battre ork, avkoppling, ma bra, frisk luft, njuta av naturen, gott sallskap, battre somn,
halla vikten, bli fastare, sanka blodtrycket eller uppratthalla sockernivan

Samtidigt ar det bra att fundera pa:

e Vad ar en bra tid att borja? Vilka veckodagar och tider skulle passa bast?
t.ex. den egna dagsrytmen och piggheten och hansyn tagen till forenligheten med andra
aktiviteter (intressen, arenden m.m.)

e Vad skulle kunna underlatta att du féljer planen?
t.ex. ta med en kompis, motionsgrupp, packa utrustningen fardig

e Vilka saker kan gora det svarare att férverkliga planen och hur kan man férbereda sig for
det? t.ex. daligt vader, smarta och férandringar i halsotillstandetr

G Plan

| de tomma rutorna skrivs vad som ska goras under de olika veckodagarna och hur lange per
gang eller dag.

Med hjalp av kalender, dagbok eller ndgot annat hjalpmedel féljer man upp hur planen
forverkligas. Planen andras vid behov och skrivs pa en ny ”Sa har ska jag réra mig”
-blankett.
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