Hdlsosamma vanor

Dansa for dig sjalv Hitta en traningskompis.
till en lat du glllar. P&minna varandra varje dag
Da ror du pa dig samtidigt som du har kul. om att gora ett litet traningspass.

Ta korta powerwalks. Ta en rorelsepaus.
Oka takten ibland nar du &r ute och gar Innan du tittar pa ett nytt
s3 far du battre kondition. avsnitt, ror pa dig en liten stund.
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Hdlsosamma vanor

Fler rad for att rora pa dig mer

B6rja med nagot du tycker
ar enkelt.

All rorelse raknas och gor stor skillnad for
halsan. Lite ar battre an ingenting.

Valj nagot du trivs med.

Nar du ska bdorja med en aktivitet, forsok hitta
nagot som du tycker om och som kanns bra for
dig.

Avbryt stillasittande efter
30 minuter.

Séatt en timer for att komma ihdg att réra pa dig,
som att stretcha armar och rygg eller ga till ett

annat rum.

Mikrotrana tre minuter
varje dag.

Gor enkla rorelser som knabgj och tdhavningar.

ROr pa dig tillsammans
med nagon.

Det ar storre chans att en aktivitet blir av om du
bestamt att géra den med ndgon annan, till ex-
empel en kvallspromenad med nagon dar du bor.

Ror pa dig i din vardag.

Hitta satt att rora pa dig hemma eller pa
jobbet, till exempel ta trapporna i stallet

for hissen.

Om du ror pa dig regelbundet kan du

 bli piggare

* bli battre pa att minnas

* bli battre pa att koncentrera dig
* bli starkare

» minska stress och oro

e sova battre

e minska risken for psykisk ohalsa

habilitering.se

e minska risken for allvarlig sjukdom, till exempel hjartsjukdom.
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