”Jag har inte tid att motionera.”
Man behéver inte avsatta ndgon separat tid for motion. Man
kan motionera effektivt som en del av vardagen, till exempel
pa vagen till jobbet, nar man tradgardsarbetar, nar man rastar
hunden eller genom att ta trapporna i stéllet for hissen. Du
kan minska de negativa effekterna av stillasittande genom att
ta pauseri sittandet med 20-30 minuters mellanrum.

“Jag har en sjukdom eller en kroppsskada. Jag vagar

inte motionera.”

Motion har en forebyggande, lindrande och rehabiliterande
effekt pa manga kroniska sjukdomar. Din lakare kan ge rad
om vilka motionsformer som passar dig. Ndstan alla kan hitta
nagon lamplig form av motion.

”Jag &r inte sportig av mig och &r inte intresserad av

att motionera.”

Alla behdver inte ha motion som hobby. Fysisk aktivitet ar
anda nédvandig for kroppen, och det ar darfor bra att fa in
mer motion i vardagsrutinerna. Att cykla ér det snabbaste
séattet att ta sig fram i en stad, och att ga i trappor motsvarar
joggning. G6r nagonting varje dag.

“Jag har inte motionerat pa aratal. Det dr onodigt att

ens forsoka.”

Det stdmmer inte att bara svettig motion réknas. L&tt var-
dagsmotion ar ocksa till nytta. Det viktigaste &r att motionera
atminstone lite varje dag.

“Jag vill bérja motionera pa fritiden, men jag vet inte hur.”
Motionstips och information om cykel- och friluftsleder, ledd

motion, vattenmotion och motionsrad finns pé adressen
helsinkiliikkuu.fi
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minuter

Konditionen stiger med 10-15 % pa tre manader.

Muskelkonditionen stiger med 10-20 % pa nagra
manader. Med stavgang far du styrka &ven i armarna.

Blodfettvardena forbattras, blodtrycket sjunker och
sockeromsittningen effektiviseras. Minskar forekom-
sten av diabetes typ 2 med upp till 60 procent.

Energiférbrukningen 6kar och viktkontrollen forbattras.
| stéllet for fett far du muskler.

Risken for cancer minskar. Minskar risken for hormonel-
la cancerformer, sdsom brost- och prostatacancer.

Huméret forbattras. Promenader forbattrar stresstalig-
heten och minskar risken fér depression.

Somnkvaliteten forbattras. Du somnar snabbare och
djupsémnen forlangs.

Lindrar huvudvark. Sarskilt stavgang hjalper mot
huvudvark och spanningar i nacke och axlar.

Gor gott for ryggen. Regelbundna promenader upp-
ratthaller rérligheten och skyddar mot ryggproblem. |
synnerhet promenader i skog och pa mjukt underlag ar
bra for ryggen.

. Bromsar fysiologiska forandringar. Muskelmassan och
bentatheten minskar med aldern. Promenader och annan
motion kan bromsa eller till och med forhindra dessa
foréandringar.

Kélla: UKK-institutet & Harvard-universitetet
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