Vad ar
muskelstarkande
fysisk aktivitet?

Muskelstarkande kan vara styrketraning pa
gym, med gummiband eller med den egna
kroppen som belastning. Det kan ocksa vara
fysisk aktivitet i vardagen som att skotta sné.
Det viktiga ar att du anstranger dig sa att dina
muskler far arbeta sig trotta.

Fysisk aktivitet behandlar och forebygger sjukdomar
som till exempel depression, fetma, héga blodfetter,
diabetes typ 2, benskorhet, smarta, hogt blodtryck
och stress. Du kan ha fatt FaR for nagot annat an
exemplen ovan. Folj alltid den ordination som star
pa ditt FaR.

Av fysisk aktivitet kan du bli piggare, orka mer, sova
battre, bli gladare och f& 6kad koncentration.

Du kan ladda ner en dagbok for fysisk aktivitet och
|&sa mer om FaR pa 1177.se.

Framtagen inom Region Stockholm 2020.
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Fysisk aktivitet kan bade férebygga och
behandla sjukdom. I manga fall ar fysisk
aktivitet den basta medicinen. Recept pa fysisk
aktivet ar darfor en del av din behandling.

Pa ditt recept ska det sta hur ofta, hur lange
och hur mycket du behéver anstréanga dig for
att fa dnskad effekt av behandlingen.

Utga fran dina egna férutsattningar

0 Nar har du mojlighet att vara fysiskt aktiv?
Var kan du vara det? Vad tycker du ar roligt?
Ensam eller tillsammans med andra?

Satt ett mal
Fundera pa vad som ar viktigt for dig. Malet

far garna utmana dig — men det ska inte vara
omojligt att uppna.
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Planera

Skrivin i kalendern —nar, var och hur du
ska vara fysiskt aktiv. Da ar det lattare att
det blir av.

Ta chansenivardagen

Ta varje mojlighet till fysisk aktivitet i
vardagen. Valja cykeln? Ga istallet for att ta
bussen? Finns det trappor? Leka med barn?

Minska stillasittandet

Forsok hitta mojligheter att avbryta langre
stillasittande med nagra minuter av fysisk
aktivitet.

Det dr aldrig for sent
Fysisk aktivitet ger positiva effekter pa
halsan oavsett din alder da du borjar.

Vad ar
pulshdjande
fysisk aktivitet?

Pulshdjande aktiviteter kan vara till exempel
promenader eller cykling. Bade aktiviteter i
vardagen och traningsaktiviteter raknas.
Det ar viktigt for kroppen och hjarnan att
du anstranger dig sa att hjartat slar fortare
och du andas snabbare.




