Tank om du skulle prova?

Jag har tinkt pa det, men...
jag kan bara inte.
Vagar jag?
Tors jag? Ar jag for tjock?
Jag vet inte om nagot skulle passa mig.
Vilken typ av utrustning skulle behdvas for det?

Jag vet inte vilken typ av fysisk aktivitet som erbjuds
eller finns tillgdnglig.

Det blir inte till nagot eftersom jag forsoker gora det
ensam.

Vad sdgs om att du dnda forsoker? Utan att forséka kan du
inte veta hur motion kdnns eller vad som passar dig.

Jag har forsokt, men det har inte blivit till
nagot eftersom...

det alltid fanns nagot annat att gora, tiden rdckte inte
till.

jag inte orkade motionera efter arbetet.
det blev sa dyrt.

musklerna blev 6mma.

jag var helt slut dannu nasta dag.

min vdn slutade.

aktiviteten i traningsgruppen avslutades.

Vad sdgs om att gora saker lite annorlunda? Gor upp en
plan. Bestam ndr du bérjar och slutar. Prova till exempel
tva ganger i veckan under en manad.




Vad?

Var?

Var?

Hur?

Skulle du kunna lagga till nagot bekant satt att réra pa
dig eller prova nagot nytt? Att lagga till bekanta fysiska
aktiviteter kraver framst justeringar i schemat. Fundera pa
om du vill lagga till fler pass under veckan eller férlanga
langden pa varje pass. Pa andra sidan kan det vara
uppfriskande att prova en ny form av motion. Mangsidig
motion ger omvaxling.

Jos Om du vill promenera eller cykla, fundera i forvag pa en
bra startstracka. Om du dr intresserad av guidade fysiska
aktiviteter, hall utkik i tidningarna efter gratisbesék och
nyborjarkurser. Erbjuder din arbetsplats méjligheter till
fysisk aktivitet?

Det dr battre att rora pa sig regelbundet i sma mangder dn da
och da i stora mangder. Att skapa ett schema kan kdnnas mer
utmanande dn den sjdlva fysiska aktiviteten. Prova vilken tid
som passar dig bdst: morgonen, lunchpausen, direkt efter
jobbet eller efter en vilopaus pa kvallen. Genom att ga eller
cykla till jobbet eller arenden far du motion ndstan utan att
du marker det.

Vissa njuter av att motionera ensam, medan andra foredrar
att rora pa sig i grupp eller med en vén. Fundera pa vad som
skulle hjalpa dig att komma i gang.




Vad kan overraska dig under
de forsta gangerna?

Man blir svettig.

Blir jag for andfadd?

Musklerna blir 6mma.

Att svettas dr inte daligt, dven om det kan
kdannas obehagligt i borjan. Borja lattare,
men se till att hela kroppen blir varm och
att du blir lite andfadd. Efter duschen
kdnns det bra.

Lite andfaddhet dr en del av processen,
men fullstandig utmattning ar det

inte. Borja lugnt, dka intensiteten i
nagra minuter at gangen och latta upp
daremellan. Justera langden pa passet
enligt din kondition.

Muskelvdrk dagarna efter dr ett tecken
pa att muskeln har arbetat. Lite mhet
hor alltsa till saken. Det minskar nar din
fysiska aktivitet blir regelbunden.

Det kiinns konstigt eller trakigt.

Motion ger vdlbehag forst ndr man vanjer
sig vid det. Bli inte forvanad om du inte
njuter av att rora pa dig direkt under de
forsta gangerna. Efter tio ganger kdnns det
redan helt annorlunda.




Oroar du dig for sakerheten?

Vélj en form av rorelse som du redan kanner till. Om du vill prova nagot nytt,
sok vagledning i den gren du dr intresserad av.

Att promenera passar alla. Om promenader gor dina leder mma, prova
simning, vattenlopning eller vattengympa. Eller gor flera kortare promenader
istdllet for en lang.

Om du har symptom eller sjukdomar, be om rad av en sjukskoterska eller
fysioterapeut, eller besék en ldkare. Om du tar mediciner, fraga om deras
paverkan pa motionen.

Det hir ar vart att komma ihag

Pa halt underlag e skor med bra grepp
¢ avtagbara halkskydd till skor
e gangstavar stoder balansen
e dubbdack till cykel
¢ underhallna rutter

Under morka forhallanden
o reflex, reflekterande kldader eller en reflexvast
¢ pannlampa, lampor till cykeln

Ocksa e hjalm vid cykling, ndr du aker rullskridskor eller
rullskridskor och vid utférsakning
e annan utrustning som behdvs for aktiviteterna

Vid en idrottsskada

Omedelbart efter en skada

¢ Undvik att belasta det skadade omradet och begrinsa rorelsen.

e Lyft det skadade omradet ovanfor hjartniva.

¢ Anvdnd antiinflammatoriska lakemedel och kylterapi med
forsiktighet nar du hanterar smartan.

* Mekanisk kompression minskar svullnad och blodning.

o Aktiv rehabilitering paskyndar aterhamtningen.

Efter den akuta fasen

® Birja belasta sa snart som maojligt.

¢ En positiv attityd framjar aterhamtning.

o Rorelse stimulerar blodcirkulationen och paskyndar lakningsprocessen.
e Borja snart med rehabiliterande och skadeforebyggande traning.
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