Motivation
till okad
rorelse
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Halsa ar individuellt




Rorelse - for din halsa

20 min promenad kommer du langt pa
En kropp som star emot sjukdom
Koncentration och minne forbéattras
En kropp som klarar att arbeta

En kropp som orkar att vara ledig

En kropp som blir stresstaligare
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Syreupptagning och energiforbrukning

Aktivitet Syreupptagning | Energiforbrukning
I/min kcal/min

"]

SOmn 0,25 1
Lugn promenad, latt industriarbete 0,9 4,5
Gang 7 km/tim, manuellt arbete 1,5 7.5
Lopning 9 km/tim, tungt industriarbete 2,1 11
Lopning 11 km/tim 2,8 14
Lopning 13 km/tim 3,5 17

| flera studier rekommenderas att den cirkulatoriska belastningen under 8 timmars arbete
inte bor overstiga 30-40 % av den maximala syreupptagningsformadgan (Vo2 max).

Tranad kan utnyttja 40-50% av maximal syreupptagningsformaga innan mjolsyratroskel

Otranad kan utnyttja 20-25 % av maximal syreupptagningsformadga innan mjolksyratrosktel
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Vardagsmotion och motion

Mattlig intensitet: minst 150-300 minuter/vecka .2
eller

Hog intensitet: minst 75-150 minuter/vecka 2

« Minst 10 minuter at gangen - utspritt pa flera
veckodagar

* Muskelstarkande traning minst 2 ggr/vecka? ?
(stora muskelgrupper prioriteras)

 Avbryt [angvarigt stillasittande med Rorelse
regelbundna rorelsepauser

=

1 Global recomendations on physical activity for health — WHO, 2021 | 2 http://www.folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levhadsvanor/fysisk-aktivitet/rekomm ] ioner/
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http://www.folkhalsomyndigheten.se/amnesomraden/livsvillkor-och-levnadsvanor/fysisk-aktivitet/rekommendationer/

Fysisk aktivitet och halsovinster

REKOMMENDERAT
SPANN

Halsovinst

HALSOVINST

| | | | | | | | | | | | |
Stillasittande 150 300

n

Fysisk aktivitet per vecka (minuter)

Kélla: WHO 2020. lllustrationer: Folkhalsomyndigheten 2021. Bearbetad av Previa 2022.
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-Det kan faktiskt skilja sa mycket som 20 procent i
hogre produktivitet for en person som tranar,
jamfort med en person som inte ar aktiv, vilket
motsvarar en hel arbetsdag per vecka.

-Minnet, koncentrationsféormagan,
uppmarksamheten, med flera kognitiva formagor,
forbattrades avsevart. Det ar framfor alit
konditionstraning som ger de har goda effekterna
CERETLELT

— De som tranar pa lunchen forbattrar sin
koncentrationsformaga efter passet. Det finns
tecken som tyder pa att de blir piggare och mer
alerta, mindre splittrade och kan fokusera battre pa
sitt jobb.
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Ergonomitips

1. Variera kroppens position sa mycket
som mojligt, sittande, staende, rorelse

2. Stretchning av stela muskler

3. Var observant pa stelhet, 6mmande
muskler och spanningar

4. Gapa massage, varma bad, egen
massage

5. Okad blodcirkulation och rorelse &ar
bade forebyggande och efterhjalpande

6. Taregelbundet micropauser

7. Tank pa hallningen bade i sittande och
staende

8. Trana muskelstarkande sa kroppen blir
hallfast och orkar
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Utmaningen

1. Konditionen sjunker vid stigande alder.
Kan minska med ca 30 % fran 25 ars
alder till 65 ars alder

2. Kvinnor har lagre
syreupptagningsformaga an man

Arbetet kraver lika mycket,
oavsett alder och kon pa utféraren




Effekten av fysisk aktivitet pa
hjartat

1. Slagvolym (6kar) * hjartfrekvens (0kar)
= minutvolym (okar)

2. Sanker vilopulsen

3. Hjartmuskeln vaxer -> formagan att
pumpa mer blod okar

4. Hjartmuskeltillvaxten ses aven hos
aldre

5. Kranskarlen 6kar i storlek och antal ->
minskad risk for blodpropp




Tips for minskat stillasittande

1. Starta och avsluta dagen med
en promenad — eller ta en
runda pa lunchen

. Ta korta pauser med rorelse

. Gor tahavningar el benbdj vid
langa moten.

. Ta en promenad nar du har
telefonmote (walk and talk)

. Variera arbetspositioner

. Stretcha efter mycket
stillasittande
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Rorelsetips

1. Valj en moti(_)nsform som du gillar och 9. Bra att vara tva —peppa varandra.
tycker ar rolig. 10.Alla minuter ackumuleras i kroppen och
2. Satt upp en rimlig malséattning, och valj ”raknas”.
aktivitet darefter. 11. Rorelsepauser vid tillfalle.
3. Borjaforsiktigt och lyssna pa kroppen. 12. St4, ror dig pa raster.
4. Bokatid med dig sjalv och prioritera 13. Sitt med bra hallning s gott du kan.

denna investering.

5. Se till att det blir ett naturligt inslag |
vardagen.

14.Stretcha efter langvarigt stillasittande.

15.Starta arbetspasset med nagra

6. Tareda na vilka aktivitet . . rorelsedvningar.
- jaredapavitka aktiviteter Som 1S Pa 16, Ladda ner en app med forslag pa

traningsanlaggningar i din narhet. 8 L =
. _ i} pausrdrelsedvningar, styrkedvningar,
/. Tavara pa all smygmotion/ rorelse. stretchning.

8. Introducera "gamoten”,
lunchpromenad etc.







