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OREGELBUNDNA ARBETSTIDER

Halsa genom rorelse

Fysisk aktivitet
* bibehaller rorligheten i lederna

» forbattrar fysisk kondition och hjdlper till att klara av fysiska
anstréngningar i arbetet och pa fritiden

* minskar risken for hjart- och karlsjukdomar samt typ 2 diabetes.

Det finns ocksa andra motiv for att rora pa sig, sasom

e gott humér och ork

* battre sémn

* minskade smartor i rygg och leder
¢ kollektivt deltagande.

Vilket ar viktigt for dig nar det galler fysisk aktivitet?




© UKK-institutet 2025

Fysisk aktivitet = min grej

* Gor det som ar méjligt.

* Vad, var och nar? Planera i férvdg och var beredd pa eventuella hinder samt
fundera pa alternativ.

* Du kan promenera var och nir som helst. Nar konditionen férbattras far du mer
effekt av promenaden genom trappor, avancerad terrdng, gangstavar eller korta
joggingintervaller.

Bygg upp din uthallighet med svett och flas

N&r du gar ut pa en promenad eller joggingtur, har &r ett exempel pa ett pass:
Uppvarmning: |4tt gang 5 min

Runda: rask gang 30 min

Nedvarvning: |4tt gang och stretchning 5 min

Stretchning stoder aterhamtningen
Stretcha minst en gang om dagen och alltid efter tréningspasset.

Baksidan av laret Vaderna

Framsidan av laret Bréstmusklerna

Bild: Sanna Roine
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Mer kraft i vardagen med battre muskelkondition

God muskelkondition hjalper dig till exempel att lyfta tunga foremal,
utféra upprepade hukningar och béjningar samt att orka med langvarigt
sittande.

Gor totalt 10 olika rérelser for stora muskelgrupper tva ganger i veckan.
Upprepa varje rorelse cirka 10 ganger, eller tills musklerna blir trotta.
Nar konditionen forbattras kan du borja anvanda latta vikter.

Exempel pa rorelser for battre muskelkondition

Larmuskler: Knébdj nira Ovre extremiteter: Gor

en stol och stall dig sedan armhdavningar med knana i golvet
upp i stdende position

igen.

Ovre extremiteter: Gér armhévningar Ryggmuskler: Lyft en armi

med knana i golvet taget upp at sidan, turvis.




All motion raknas

Veckodag Steg Fler steg som mal

1. Anvand en stegrdknare under 3 vanliga dagar
och anteckna det dagliga antalet steg i tabellen.

2. Addera stegen och dela summan med tre — sa
far du ditt genomsnittliga antal steg per dag.

Steg totalt =

3. Satt upp ett mal for att 6ka dina steg.

Genomsnittligt antal | _
steg per dag

Mitt mal:

Jag ska lagga till raska steg ___ dagar i veckan i mitt genomsnittliga stegantal.

En 15 minuters promenad ger cirka 2 000 stegq,
och 30 minuter ger cirka 4 000 steq.

Férdelarna med motion lagras inte — rér hellre pa dig
regelbundet tva ganger i veckan &n mycket vid enstaka
tillfallen. Bérja lugnt och 6ka mangden motion gradvis.

Rekommendationen om fysisk
aktivitet for vuxna

Muskelstyrka och rorelsekontroll
minst 2 ganger i veckan
DESSUTOM

Anstrangande motion
minst 1 h 15 min per vecka
ELLER

Rask motion

minst 2 h 30 min per vecka
OCH

Latt vardagsrorelse

sa ofta som majligt

Pauser i stillasittandet
alltid da du kan
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Aterhimtande somn
tillrackligt




