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Vad tycker du om fysisk aktivitet?

Det ar sakert bra for alla, men det &r inte aktuellt
for mig sjdlv just nu.

Tiden dr begrdnsad, och det finns manga andra
uppgifter att ta itu med.

Jag skulle réra pa mig, men jag far bara inte till det.

Jag har aldrig varit en person som gillar fysisk
aktivitet.

Det ar en helt frimmande idé. Det dr bara inte min
grej, oavsett hur mycket det hajpas.

Ténk pa den senaste gangen du rorde
pa dig under din fritid.

Det har gatt ganska lang tid sedan jag senast
dgnade mig at fysisk aktivitet.

Jag brukade spela med védnner tidigare, men det
gor jag inte langre.

Jag antar att det var innan barnen foddes...

Kanske var det pa en gymnastiklektion i skolan
eller kanske i armén — hur som helst, det var lite
patvingat..

Under semestern gick jag mycket.




\idga dina vyer

Du har sjdlv forandrats.

Du dr nu en annan person an for fem, tio eller tjugo

ar sedan. Ditt liv dr annorlunda; du har fatt mer alder
och erfarenhet. Du kan ocksa tanka om kring ditt
engagemang i fysisk aktivitet. Nu tvingar ingen dig att
réra pa dig, utan du kan rora pa dig precis som du sjalv
vill.

Aven konceptet fysisk aktivitet har
omformats.

Fysisk aktivitet ar mer an bara sport, traning och att
samla prestationer. Lika lampligt ar till exempel raskt
tradgardsarbete, att ga eller cykla till arbetet, utratta
drenden till fots eller med cykel, samt leka utomhus
med barn. Det viktigaste dr att vara i rorelse.

Det finns manga anledningar att vara aktiv.

Man kan réra pa sig for att piggna till, inte bara for att
forbattra sin kondition. Att slappna av i tankarna eller
onska omvaxling dr lika goda skal till fysisk aktivitet
som hdlsa eller viljan att imponera. Att vara fysiskt
aktiv kan hjdlpa en att sova battre.

Fysisk aktivitet krdver inga sarskilda
fardigheter.

Alla vet hur man gar, bojer sig, stracker sig, vrider sig
och gér i trappor. Aven vuxna kan léra sig ndgot nytt i
sin egen takt. Man behdver inte bli méstare.




Vilken typ av fysisk
aktivitet skulle
kannas behaglig
for dig?

e stavgang

* gang

e grupptrdning

e tradgardsarbete
e attrora sig med barnen
e cykling till jobbet
e dans

e vandring

e gymtrdaning

e vattengymnastik
e bollspel



Att vara fysiskt aktiv ar trevligt nar
det kdanns bra eller atminstone
inte obehagligt.

Genom att prova kan man
upptdcka vad sadan fysisk
aktivitet innebar.

Bdrja med bekanta aktiviteter, som att ga eller cykla:
njut av naturen, slapp loss tankarna och ge dig sjdlv en
stund.

Berika dina upplevelser: variera dina rutter, se dig
omkring, bestig sluttningar och vandra pa stigar.
Utforska ett nytt omradde genom att promenera. Oka
din ganghastighet i tio minuter at gangen. Prova pa
stavgang.

Lar dig att aka skridskor eller skidor igen. Ge dig ut och
cykla eller simma.

Langtar du efter sdllskap, en stund pa tu man hand eller
ett samtal? Bjud in en van eller partner att félja med

pa en promenad. Det dr ldttare att komma igang med
sdllskap eller i en grupp.

Skulle du vilja ha mer tid med dina barn? Delta i
utomhuslekar, gor en cykelutfard med picknick.
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