Halsa och valbefinnande -

att gora rorelse till en vane

Jag har borjat med fysisk aktivitet, hur ska jag
fortsatta?

C ) Vilken aktivitet ger dig mest gladje? Promenader,
jogging, cykling, grupptrdning, dans, simning eller
gymtraning

Foredrar du att rora pa dig ensam eller i grupp?

Vilken aktivitet utmanar dig lagom mycket? Vill du
anstranga dig hart eller ta det lugnare?

Ror du dig hellre for ditt eget ndjes skull eller vill du
satta upp mal for din fysiska aktivitet?
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Jag har rort pa mig tidigare, hur ska jag borja
igen efter en paus?

) var pausen lang - veckor eller till och med ar?

C ) Hur har du forandrats? Passar de tidigare satten att réra
pa dig fortfarande, eller vet du redan vad som borde
bytas eller dndras?

) Vilka aktiviteter passar din nuvarande konditionsniva?
@)

Vilka dr dina mal? Béttre prestation, forbattrad
kondition, uppfriskning, att ma bra eller forbattrad
hélsa?




Regelbundenhet

Du far langvarig nytta av motion som du utfor tillrackligt ofta och
regelbundet. Gor det som kdnns rdtt for dig. Valj motionsformer som du vet
att kan genomforas i praktiken.

Mangsidighet

Mangsidig traning utvecklar uthallighet, muskelstyrka, ledrérlighet och
balans. Darfor skulle det vara bra att rora pa sig varje vecka pa mer dn
ett sdtt. Gor exempelvis nagra traningsovningar och stretcha efter en
promenad eller ett bollspel.

Lamplig belastningsniva

En lamplig belastningsniva kan faststdllas genom att lyssna pa kroppens
signaler. Tabellen nedan kan ocksa anvandas for att hjdlpa till att kdnna
igen en lamplig niva av anstrangning*.

Hur kdnns belastningen?

6 Med hjélp av RPE-skalan (Ratings of
Perceived Exertion) fas information
7 extremt latt om den upplevda anstrangningen

vid fysisk aktivitet. Personen
skattar anstrangningsnivan pa en
9 mycket latt skala fran 6 till 20, ddr siffran 6
innebdr ingen anstrangning alls

8

10 och siffran 20 motsvarar maximalt
11 latt tdnkbar anstrangning.
12 Vid uthallighetsbetonad fysisk

aktivitet motsvarar RPE 9—11 latt

13 nagot anstrangande intensitet, RPE 12-13 mattlig

14 (rask) intensitet och RPE 14-17
anstrangande intensitet (ACSM

15 anstrdngande 2025).

16 RPE-skalan utvecklades

ursprungligen av Borg (1970).

Det finns flera olika versioner av
18 skalan, och den finsksprakiga
versionen har presenterats bland
annat i boken Fyysisen kunnon

20 mittaaminen (Keskinen m.fl. 2018).

17 mycket anstrdangande

19  extremt anstringande




Vad ska

Tank pa vad du kan gora regelbundet. Det dr

man battre att réra pa sig regelbundet &n att géra
gora? mycket da och da. Kom ihag mangsidighet.
N&r? GOor upp en veckoplan. Vilka dagar och tider
ar?

passar dig bast?

Vad skulle kunna gora det lattare att komma
Hur? igang med att réra pa sig? Ta med en vdn, ga med

i en traningsgrupp. Skulle det motivera dig att

folja dina steg eller din puls? Vad stravar du efter?

Ror pa dig atminstone 2 timmar och 30 minuter per vecka med en
intensitet som motsvarar rask gang. Belastningsnivan ar da pa en
niva mellan 12-15 pa den foregaende sidans skala.

Du kan ocksa bygga upp tiden med hjalp av flera nagra minuters
rorelsepass. Alternativt kan du réra pa dig med en intensitet
som motsvarar jogging. Da racker det med en kortare tid, det vill
sdga minst 1 timme och 15 minuter per vecka. Pa skalan ligger
belastningsnivan da pa minst 14.

Utover detta, dgna dig at styrketraning minst tva ganger i
veckan. Gor totalt 8—10 olika rorelser med kroppens storsta
muskelgrupper. Upprepa varje rorelse cirka 10 ganger sa att
musklerna blir trotta.

Du kan anvdnda en kalender eller *Veckoplan for fysisk aktivitet.’
(ukkinstituutti.fi) for att hjdlpa dig att skapa ditt veckoschema. Du
kan fora anteckningar om de ganger du genomfort aktiviteterna,
sa ser du om du féljer din plan. Om planeringen kdnns svar,
kontakta en trdaningsinstruktor eller en fysioterapeut.




Forutse framtiden

Alla rakar ut for situationer som hindrar dem fran att flja sin plan for
rorelse. Planera i forvdg vad du ska gora ndr

e duhar brattom

e dukédnner dig trott

e vddret ar daligt

e duakerpaenresa

e duinte kan hitta en vardare till dina barn.

Symptom och sjukdomar

Om du har sjukdomar eller kroniska symptom, fraga din lakare om
begransningar, val av aktiviteter och majliga effekter av mediciner.

Om du har influensa eller blir akut sjuk, ta en paus fran fysisk aktivitet.

Sakerhet
Kom ihdg att vdrma upp i bérjan av traningspasset och stretcha i slutet.

Se till att dina fardigheter ar tillrackliga och att din utrustning ar i skick.
Vid bekanta aktiviteter kan du sakert 6ka belastningen. Vid obekanta
aktiviteter behdver du anpassning och vagledning.

Regelbunden och langsiktig motion

e uppfriskar och ger energi

e hjdlper dig att sova gott

e hjdlper till med viktkontroll

e minskar risken for hjart- och karlsjukdomar

e Gkar halten av HDL-kolesterol (det ”goda” kolesterolet) i blodet
e sdnker blodtrycket

e minskar risken for att utveckla typ 2 diabetes.

e kan bromsa aldersrelaterad benskérhet.

e skyddar mot brést- och tjocktarmscancer.
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