Region

N Gavleborg

Stegraknare

- Ett bra satt att halla koll pa din rorelse | vardagen

Att anvanda stegraknare kan vara ett bra satt att ha koll pa sin vardagsmotion. Den totala
mangden aktivitet per dag ar mycket betydelsefull for halsan. Det ar inte bara I6parrundor
och gympapass som raknas utan ocksa hur aktiva vi ar i vardagen t.ex. att vi reser oss upp
fran stolen och gar ndgra steg. Var amnesomsattning paverkas vid all typ av rorelse och
det ger betydande halsovinster.

Hur manga steg rekommenderas?
Rekommendationerna ar att man ska ga 10 000 steg per dag for att framja sin halsa.

Testa dig sjalv!

Hur mycket gar du pa en dag? Hur manga steg blir det totalt? Gar du mer eller mindre
an du tror? Testa garna med en stegraknare och jamfoér med nedanstaende tabell.

Steg per dag Aktivitetsniva
<5000 Stillasittande
5000-7500 Lag aktiv

7500-10 000 Mattligt aktiv
>10000 Aktiv

>12000 Mycket aktiv

Om det kanns svart?

Kanns det svart att komma upp i 10 000 steg per dag? Da kan du borja med att ha koll pa
dina steg under en veckas tid. Veckan darpa kan du férsdka oka antalet steg per dag med
10 eller 20 procent och sedan fortsatta pa detta satt tills du nar ditt eget uppsatta mal.
Anvand garna stegdagboken pa nasta sida. Du borjar alltid utifran dina individuella
férutsattningar och dkar din fysiska aktivitet utifran det. Aven en liten 6kning av antalet
steg ger halsovinster. Vi rekommenderar stegraknaren Yamax LS 2000 som uppfyller
kriterierna for en bra stegraknare enligt FYSS 2015.
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Region
N Gavleborg

Stegdagbok

Anvand stegdagboken sa har
\V Nollstéll stegriaknaren pd morgonen och satt fast den pa hoften, t.ex. i skirpet.

\ Lés av och skriv upp resultaten i stegdagboken innan du ldgger dig pé kvillen.
Vissa aktiviteter som simning kan inte matas i steg. Da kan du lagga till 2 700
steg per halvtimme.

v Nar du riknat dina steg under en veckas tid summerar du veckans steg.
Nasta vecka kan du utmana dig sjalv genom att t.ex. bestamma dig for
att 6ka antalet steg med 10 procent.
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