Region
A Gavleborg

Rorelse

De som ar
minst fysiskt
aktiva ar de

som har mest
att vinna

- 30 minuter om dagen ger dig en halsovinst

Manniskan ar gjord for rorelse

For vara forfader, som var jagare och samlare, var
rorelse en forutsattning for att 6verleva. For att spara
energi var det viktigt att vila vid de tillfdllen som
gavs. Idag lever manga ett stillasittande liv bade pa
arbetet och hemma. Kroppens behov av rorelse finns
fortfarande kvar. For att ma bra till kropp och sjal
behdver vi ge oss tid for rorelse.

Vardagsmotion ar ett enkelt satt
att ma bra

Vardagsmotion i minst 30 minuter per dag ger

din kropp en bra grund. Du ska réra pa dig sa att
du blir varm i kroppen och kdnner hjartat sla, men
fortfarande kan prata ganska obehindrat. Om du vill
kan du dela in tiden i kortare pass om tio minuter.

Tank pa att dagarna ocksa kan innehdlla
smygmotion; som till exempel nadr du spelar boll
med barnen, arbetar i tradgarden eller tar trappan
istdllet for hissen.

Om du sitter mycket om dagarna kan du ocksa
Oka din halsa genom korta benstrackare, helst var
trettionde minut.
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Den basta rorelsen ar den som blir av

Det finns manga olika satt att rora pa sig och det dr ald-
rig for sent att borja. Det viktiga ar att du hittar nagot
som du tycker ar roligt och lustfyllt. Bege dig ut pa en
rask promenad eller ta reda pa vad de lokala idrottsfor-
eningarna har att erbjuda och besok dem.

Har du mojlighet, sa ta cykeln eller
promenera till och fran arbetet/skolan.

Vad vinner du pa att 6ka din
dagliga rorelse?

V Hela du blir starkare och smidigare
J/ Hjartat blir en effektivare pump

J Du orkar mer

J/ Det goda kolesterolet 6kar

J/ Din @mnesomsattning okar

J/ Du far lattare att halla vikten

J Du minskar risken for benbrott

J Du somnar lattare

/ Sjalen mar battre

J Vark lindras

J/ Rorelse ar en friskfaktor som minskar risken
att drabbas av till exempel aldersdiabetes, hogt
blodtryck och depression

“De som tror att de inte har tid med fysisk
aktivitet mdste forr eller senare avsdtta tid fér
sjukdom” (Edward Stanley)



