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RORELSE GER ENERGI.

Du blir piggare.
Du traffar vanner.
Ditt minne fungerar battre.
Du sover battre.
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\Q% genom rorelse

RORELSE TRYGGAR DIN s
RORELSE- OCH : PSR

FUNKTIONSFORMAGA. i -
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Regelbunden rérelse hjalper dig i vardagliga aktiviteter och )
forebygger fallolyckor och skador som orsakas av fall.
Regelbunden rérelse férebygger, behandlar

och stéder rehabiliteringen av flera sjukdomar.
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EN LAMPLIG BALANS
MELLAN VILA OCH RORELSE

Tillréckligt med Det I6nar sig att prioritera sdmnen. Nar du sover
struktureras dina tankar och du aterhamtar dig fran
dagens belastning. Nar du vaknar pigg, vet du att du
sovit tillrackligt.

aterhamtande
somn

Pauser i Latt vardagsrorelse aktiverar musklerna, minskar
belastningen pa kroppen, framjar halsan i stéd- och

stillasittandet - s e ) o>
rérelseorganen och uppratthaller rérelseférmagan.

alltid da du kan

Utga fran din egen niva och kondition.
Borja langsamt och 6ka mangden rorelse stegvis.

Borja med promenader.
Ratt hjalpmedel ger trygghet.

#motionsrekommendation #livskraftgenomrorelse

MANGSIDIG RORELSE GER DIG HALSA
OCH FUNKTIONSFORMAGA

Nagra minuter per gang racker

Latt Sa ofta som méjligt
vardags- All rérelse l16nar sig: hushalls-
sysslor, utomhusvistelse,

rorelse butiksbesdk och andra
vardagliga aktiviteter
® Rask motion Minst 2 h 30 min > Rorelsen &r rask
per vecka nar du kan prata
All rérelse som hojer trots att du blir
\ ELLER pulsen ar bra andfadd.
Anstrangande Minst 1 h 15 min > Rérelsen ar
P I EIon per vecka anstrédngande
Samma hélsoeffekter fds p&  ndr du har svart
\ kortare tid om intensiteten att prata pga
/ —_ okas andfaddhet.

DESSUTOM Minst 2 ganger

Muskelstyrka, per vecka
balans och Belasta musklerpa och"utmana
. balansen. Kombinera rorelse
rorlighet med tojning. Valj ditt eget

satt: gym, motion i grupp,
yoga, vattengymnastik, dans,
hemtraning, ga i trappor.
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