Anpassade motions-
rekommendationer

Motionsrekommendationer
per vecka for vuxna
med nedsatt rorelseférmaga




VALMAENDE
GENOM ANPASSAD
ANSTRANGANDE wo™® \\; M OT I O N

#anpassadmotion
#motionsrekommendation
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ANPASSA RORELSE
EFTER ORK OCH MAENDE

« Funktionsférmagan 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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EN LAI\/IPL!_G BALANS MELLAN
VILA OCH RORELSE SOM GRUND
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Tillrackligt med
aterhamtande s6mn

« Det |Onar sig att prioritera
somnen.

« SOmnen hjalper att aterhamtar
dig fran dagens belastning.

* Lyssna till din kropp och vila
da det behdvs.
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Pauser | stillasittandet
alltid da du kan

Rorelse
e aktiverar dina muskler

* minskar belastning och
stelhet | kroppen

« upprétthaller din funktions-
formaga

e och oOkar ditt valmaende.
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Latt vardagsrorelse
sa ofta som mojligt

All rorelse Ionar sig:
hushallssyssilor,
butiksbesok

och andra vardagliga
aktiviteter.
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VALMAENDE OCH FUNKTIONSFORMAGA
GENOM ANPASSAD MOTION

Nagra minuter per gang racker.
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Rask motion
minst 2 h 30 min
per vecka
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All rorelse som hojer
pulsen ar bra.
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Anstrangande motion

minst 1 h 15 min
per vecka

Du far samma halsoeffekter
pa kortare tid om
Intensiteten okas.

ROrelsen ar anstrangande N
om du blir kraftigt andfadd. ! i

DESSUTOM
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Muskelstyrka

och rorelsekontroll
minst 2 ganger per vecka

Belasta musklerna och utmana
balansen. Kombinera rorelse
med tojning.

Valj ditt eget anpassade satt,
t.ex. gym, rOrelse | naturen,
yoga, vattengymnastik, dans,
bollspel.
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ROR DIG MANGSIDIGT VARJE DAG
ELLER NASTAN VARJE DAG.
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« Din hjarna aktiveras.

* Du blir glad av rorelse som
Kanns bra.

RORELSE GER * Din kansla av stress minskar
ETT OVERGRIPANDE i naturen.
VALBEF| NNANDE  Du slappnar av och mar battre.

* Du blir piggare.
* Du ar en i ganget.
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Regelbunden rorelse

RORELSE STODER . férﬁbxt/_gger, bﬁhgq_ctzlla_r
och stoder rehabiliterin

DIN FUNKTIONS- av manga sjukdomar ’

FORMAGA * hdjer konditionen

| VARDAGEN * och hjalper att orka med

dagliga aktiviteter.

< Jax) & Jalin
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https://health.gov/our-work/physical-activity
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/
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#anpassadmotion
#motionsrekommendation

Motionsrekommendation har dversatts
pa svenska i samarbete med Folkhalsan.
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