Region Uppsala

Fysisk aktivitet och
din halsa
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Din kropp ar gjord for rérelse
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For utskrift



Kroppen tycker om att réra pa sig!

Né&r du ror pa dig eller tranar hander manga
bra saker i kroppen. Férutom att musklerna
blir starkare och konditionen blir battre kan
fysisk aktivitet minska risken att bli sjuk.
Att bli mer aktiv kan ocksa gora att du
kanner dig piggare och gladare!

Hjdrnans
Strava efter att vara sa aktiv som mojligt funktioner
i vardagen. Ror dig garna en stund varje
vaken timme. Aven sma dkningar av Andning
aktivitet ar bra for halsan, och effekten
Mage och tarm

blir storre ju mer du ror dig.

ROr pa dig sa mycket som du klararav,  |mmunférsvar

utifran dina forutsattningar.

Fysisk aktivitet minskar risken for bland annat:

« Diabetestyp 2

« Hogt blodtryck

« Hjartinfarkt W
« Stroke o
« Vissa former av cancer ]

+ Demens L

« Depression

« Fall och benbrott

« Overvikt och fetma

Detta forbattras
nardurér
padig!
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Blodfetter

Blodtryck

Blodsocker

Muskler och skelett

Visste du att..

Om du har en sjukdom
ar fysisk aktivitet ofta
en viktig delidin
behandling!

Barn och ungdomar

Kroppen mar bra av att leka, springa och hoppa!

For de yngsta barnen, 0-5 ar, &r det bra att leka
och busa sa mycket som de orkar!

Barn och ungdomar 6-17 ar bor uppmuntras att
rora pa sig sa att de blir andfadda i genomsnitt
minst en timme varje dag. Undvik att vara stilla
ldnga stunder.

Vuxna, 6éver 18 ar

Det ar bra om du under veckan blandar olika typer av aktiviteter som okar din
puls och starker dina muskler. Att vara aktiv minst 150 minuter i veckan ar ett
bra mal.

Roérelseivardagen

Far din puls och andning att 6ka Visste duatt..
Samma rad galler

om du ar gravid, men

anpassa aktiviteterna

en aning.

Fysisk traning

Gor dig svettig och ordentligt andfadd. ofter hur du mér!
Styrketraning

For de stora muskelgrupperna.

Minska den tid du ér stilla
Aven korta rérelsepauser gor skillnad!

Utdver detta bor du som ar dldre d@n 65 ar ocksa trana din balans.




Fundera gamna..
Sa kan du bli mer aktiv

Hur ofta ror du dig sa att du bli
+ Rordigtill din favoritmusik uroftarordu dig sa att dubar

fa h far ok ?
« Arbetaitradgarden andfadd och far Skad puls

« Promenera med eller utan stavar P4 vilket satt tycker du

+ Hoppa studsmatta om att rora dig?

« Sta vid skrivbordet pa jobbet

« Trénasjalv medan barnen ar pa sina aktiviteter

« Valj trappan istallet for hiss eller rulltrappa

« Tarullstolen, cykla eller ga istallet for att dka bil
eller buss och gor samtidigt en insats for klimatet!

Fysisk aktivitet parecept, FaR®

For att minska risken att du blir sjuk eller for att o
Fa inspiration till rorelse

och hitta aktiviteter pa
motioniuppland.se

behandla sjukdom kan du fa fysisk aktivitet pa
recept, FaR®. Ordinationen anpassas efter hur du

mar, din livssituation och vad du tycker om att gora.

Ibland kan det kdnnas svart att &ndra en vana.

Du som fatt FaR® och bor i Uppsala lan kan fa

stéd och uppmuntran fran Friskvardslotsen.

De kan ocksa hjalpa dig att hitta en aktivitet som

passar dig, din ekonomi och som finns geografiskt

nara. Ni har kontakt per telefon och det ar gratis. P& 1177.se/halsa

kan du lasa mer

om fysisk aktivitet

Stod for dig som har fragor om fysisk aktivitet
Du kan alltid vénda dig till personal inom halso- och sjukvarden for att fa
anpassade rad och stod om fysisk aktivitet utifran din situation eller sjukdom.
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