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Du som laser det har kanske tillhor dem som inte ror pa sig
regelbundet. Du kanske inte heller &r saker pa att du har nagot
att vinna pa att rora dig mer. Du kanske ar radd for att det ska
gora ont eller att det ska kdnnas alltfér anstrangande. Du kanske
skulle vilja komma i gang men tycker att tiden inte racker till eller

sa har det helt enkelt inte blivit av.

| den har foldern kan du ldsa om vad som hander kroppsligt och
mentalt vid regelbunden fysisk aktivitet. Kanske kan det bidra till
en okad forstaelse for betydelsen av att rora pa sig. Kanske kan
det ocksa 6ka motivationen for dig som annu inte ar riktigt séker

pa att motion ar nagot for dig.

Forhoppningen ar att du ska bli inspirerad utan att kdnna av en

massa "masten” - att du ska fa lust att rora dig helt enkelt.



Nir du laser detta kanske du ligger behagligt nersjunken i favorit-
soffan och invantar kvillens TV-program efter en laing och arbet-
sam dag. Horisontalldget 1 soffan dr ett bra utgangslige for
forindring. Vill du spara energi genom lag kaloriférbrukning

ar soffan 6verligsen. Hir forbrukar du ungetir 85 kilokalorier

1 timmen om du 4r man och nagot mindre om du édr kvinna.

Vill du 6ka din kaloriférbrukning kan du till att borja med sitta
dig upp. Da stiger energiférbrukningen med cirka fem procent.
Borjar du i det hir liget att sticka eller bladdra 1 en tidning 6kar
torbrukningen med ytterligare ungefir 25 procent.

Om du sedan reser dig till stiende och i denna position fortsitter
att sticka eller bladdra i tidningen dr din energiférbrukning uppe
i 146 kilokalorier i timmen.

Skulle du komma fram till att du vill limna huset och ge dig ut

pa en promenad mer 4n fordubblas din energiférbrukning och du
g6r av med drygt 300 kilokalorier per timme. Hur mycket energi
du gor av med paverkas bland annat av din vikt.

En kort promenad om dagen gor skillnad

Om du dter 100 kilokalorier f6r mycket varje dag — alternativt
g6r av med 100 firre kilokalorier per dag genom att exempelvis
vilja soffan framfor en kort promenad leder detta till en vikt-
okning pa fem kilo per ar. Hundra kilokalorier motsvarar ungefar
en ostsmorgas.

Exemplen visar att det inte beh6vs sa mycket fOr att 6ka energi-
torbrukningen. Du behover inte heller nagra sirskilda klader eller



utrustning for att 6ka din dagliga fysiska aktivitet sa att stora
hilsovinster uppnas. Det ricker med sammanlagt en halvtim-
mes promenad varje dag for att du ska gora stora hilsovinster.

Det dr inte bara vikten som paverkas av fysisk aktivitet.
Genom att vara fysiskt aktiv regelbundet forbittras hilsan pa
manga andra sitt och man mar bittre.

Att réra pa sig ska vara enkelt. Promenader kridver ingen utrustning.




Den som ir regelbundet fysiskt aktiv halverar risken for hjartin-
farkt och lever sex till nio ar lingre 4n den som dr inaktiv. Dess-
utom uppnas fyra till fem fler ar av full hilsa. Det innebir att det
gar att ligga bade ar till livet och liv till dren.

Battre varden

Manga av de avvikelser 1 laboratorievirden och andra medicinska
mitvirden, som ofta kriaver behandling med likemedel kan f61-
hindras eller forbattras genom fysisk aktivitet.

Motion kan ha gynnsam effekt om du har

e f6rhojt blodtryck.

e forhojda kolesterolvirden (kolesterol ér ett fettimne,
som kan skada blodkirlen).

e forhojda triglycerider (ett annat fettamne).

¢ foérhojda blodsockernivaer.

Utover detta kan fysisk aktivitet dessutom

* minska halten av det skadliga “onda” kolesterolet
— LDL-kolesterol.

* hoja halten av det skyddande “goda” kolesterolet
— HDL-kolesterol.

* sinka skadligt f6rh6jda halter av insulin — ett hormon
som bland annat reglerar blodsockernivaerna.

* minska vikten vid dvervikt och fetma.

e gOra blodplittarna mindre klibbiga och dirmed minska
risken for blodpropp.

e forbittra konditionen.



e starka musklerna.

e stiarka skelettet.

e starka immunforsvaret.

*  ”massera” blodkirlen och forbattra blodcirkulationen.
e stirka hjirtat.

Farre symtom och besvar

De flesta likemedel som siljs har som huvudeffekt att lindra olika
symtom och besvir.

Motion och annan fysisk aktivitet kan vara till hjdlp

genom att

e fd magen att arbeta bittre och minska férstoppningsbesvir.
e dampa dngest och oro.

e lindra virk.

e forbittra humoret.

*  forbittra sbmnen.

e didmpa abstinensbesviren vid rokstopp.

e forbittra inldrningsférmagan.

e fOrbittra minnet.

Farre sjukdomar

Med tanke pa alla de effekter motion har pa olika riskfaktorer ér
det inte konstigt att tinka sig att fysisk aktivitet kan vara bra bade
for att forebygga och behandla méanga sjukdomstillstand.

Nagra vanliga sjukdomstillstand dir motion kan vara till hjilp
att forebygga eller behandla ér:

* diabetes * demens

e karlkramp *  benskorhet

* hjirtinfarkt *  benbrott

e hjirtsvikt  vissa cancersjukdomar
* stroke



Man kan pa sitt och vis siga att diabetes dr en muskelsjukdom.
I musklerna finns energi lagrad som glykogen. Om musklerna
far arbeta anvinds glykogenet som brinsle. Dirigenom minskar
glykogenforraden och ”dorrarna” till musklernas “skafferi”
Oppnas pa vid gavel sa att forraden litt kan fyllas pa igen med
hjalp av den mat som man iter.

Om man inte anvander sina muskler sirskilt mycket forbrukas
mindre mangd glykogen, vilket g6r att det blir svart f6r den mat
man dter att fa plats i muskelskafferiet. Den mingd energi, som
kan lagras i musklerna dr nimligen begrinsad.

Nir musklernas glykogenférrad dr vilfyllda f6rsoker kroppen ta
hjalp av blodets egna “vaktmastare”, hormonet insulin for att fa
in mer socker 1 skafferiet. Dessa “vaktmastare” skickas ut fran
bukspottkorteln nir vi dter mat som innehaller kolhydrater

for att underlitta transporten av socker in 1 musklerna.

Nir musklernas glykogenforrad dr vilfyllda kravs det extra mycket
“vaktmastare” fOr att forsoka pressa in mer kolhydrater i det
redan vilfyllda skafferiet. Det betyder att blodets halt av insulin
stiger och nir “vaktmastarna” inte lingre orkar fylla pa muskel-
torraden stiger ocksa blodets sockerhalt, vilket dr utmirkande

tor diabetes. En del av 6verskottssockret omvandlas nu 1 stillet

till fett, som framfor allt brukar ansamlas runt midjan.



All rérelse &r motion. Gér nagot du tycker om.




Tillsammans kan rorelse bli dubbelt roligt.



Genom att rra pa sig mer kan man sianka blodsockret pa flera
sitt, dels pa kort sikt, dels pa lang sikt. Kortsiktigt férbrukas
musklernas glykogen vid fysisk aktivitet sa att det blir bittre plats
1 skafferiet och darigenom kan det socker som finns i blodet

stromma in 1 musklerna.

Pa lingre sikt kan mer socker fa plats genom att musklerna blir
storre nar de anvinds regelbundet genom fysisk trining,

Nir blodets sockerhalt sjunker genom muskelarbetet behovs det
inte lingre lika mycket insulin, vilket betyder att insulinnivierna

1 blodet sjunker. Dessutom minskar omvandlingen fran socker till
fett och det finns chans att man gar ner i vikt framfér allt genom
att midjeomfanget minskar. I flera vetenskapliga studier har det
visats att den som ar Overviktig och ligger 1 riskzonen f6r diabetes
kan halvera sin risk att fa diabetes genom att vara fysiskt aktiv

i kombination med sunda matvanor.

Eftersom fysisk aktivitet har effekter pa symtom och sjukdomar,
som manga ganger kriver behandling med likemedel dr det litt
att forsta att motion kan bidra till att minska lakemedelsbehovet.
Antingen kan man kan ta en lagre dos, firre likemedel eller
kanske 1 basta fall inga likemedel alls.

Om du anvinder nigot likemedel och bérjar motionera kan det
innebira att dina virden forindras eller att dina besvir minskar
sa att du kan dra ner pa dina mediciner. Men gor aldrig det

pé eget initiativ utan att forst radgéra med din ldkare.
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Du kanske har blivit rekommenderad av din likare att 6ka din
tysiska aktivitet. Det kan vara ett skil sa gott som nagot, men
viktigast dr 4nda dina egna motiv till att borja réra pa dig? Det
finns sikert bade for- och nackdelar med saval fortsatt inaktivitet
som att borja rra pa sig.

Skriv ner for- och nackdelar med att réra pa dig

Skriv ner vilka for- och nackdelar som du ser med att fortsitta att
vara inaktiv respektive bli mer aktiv.

Fysiskt inaktiv Fysiskt aktiv
Vad ar det som ar positivt Vad skulle vara bra om
for dig med att vara inaktiv? du blev mer fysiskt aktiv?
+ +
Vad kan vara mindre bra Kan du se nagra
med att vara inaktiv? svarigheter eller hinder

for att bli aktiv?
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Fordelar med att fortsatta vara fysiskt inaktiv:
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Det behover inte handla om si hird eller omfattande motion

for att man ska ha nytta av att rora pa sig. All fysisk aktivitet dr
bra, dven vardagsaktiviteter som promenader och tridgardsarbete.
Fér den som dr frisk och normalviktig rekommenderas att man
ar fysiskt aktiv minst 30 minuter dagligen eller sa gott som dag-
ligen med en intensitet som motsvarar minst rask promenad.

For den som dr Gverviktig eller har diabetes rekommenderas
minst 60 minuter dagligen. Men den bdsta motionen ir trots allt
den som blir av och viktigast blir darfor att hitta en aktivitet, som
man sjalv trivs med och kan genomfora sa gott som dagligen éret
runt. Det betyder att all fysisk aktivitet dr battre dn ingen alls.

Precis som ndr det giller vanliga mediciner kan man dverdosera
och fa biverkningar, men toleransen for fysisk aktivitet 4r ganska
stor om man 6kar dosen langsamt. Den vanligaste biverkningen
ar triningsvark, ett ofarligt tillstind med smarta och stelhet

i musklerna, som gar 6ver vid vila eller fortsatt aktivitet pa samma
niva. For den som dr 6verviktig eller har ledbesvir kan cykling,
simning eller vattengymnastik vara mer skonsamma alternativ.

Det finns ytterligare hilsovinster att gora f6r den som vill 6ka
triningsdosen i promenadtempo upp till 60—90 minuter per dag
om tid och intresse finns. Man kan ocksa fa ytterligare hilso-
effekter om man 1 stillet utéver en daglig halvtimmes basmotion
ligger till tva till tre 30-minuterspass per vecka med nagot hogre
tempo, till exempel motionsgymnastik, jogging, simning, skid-
akning eller liknande.
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Ta cykeln istdllet for bilen till jobbet. Bra ”var dags motion”.
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Om du efter att ha vigt f6r- och nackdelar mot varandra har
kommit fram till att det kan vara virt ett forsok dr det bra att
bérja forsiktigt med sma “smakportioner”. Vilj en motionsform
du tror att du tycker om.

For manga har den vanliga promenaden visat sig vara en bra
bérjan. Promenaden ir litt att genomfora var man dn befinner sig
och kraver inte heller ndgon avancerad utrustning, Trettio minuter
kan verka litt f6r en del, medan andra blir trétta av bara tanken.
Storst chans att lyckas har du om du borjar med en liten dos varje
dag, till exempel 5 minuters promenad runt kvarteret.

Lite varje dag gOr ocksa att det dr littare att fa in fysisk aktivitet

1 vardagsrutinerna — att just gora den dagliga promenaden till ’var
dags motion” — vardagsmotion helt enkelt. Oka sedan med en
minut per dag tills ’full dos” 30—60 minuter har uppnatts. Sa sma-
ningom kanske du kommer upp i sadan lingd pa promenaderna
att det motsvarar avstandet till din arbetsplats. Da kan du kombi-
nera nytta med noje genom att ga fram och tillbaka till ditt arbete.

Det dr inte nédvindigt att ta hela ”dagsdosen” pd en gang. Du
kan istillet dela upp motionen pa till exempel tre tiominuterspass
per dag. Manga tycker det dr littare att genomfora aktiviteten om
de har sillskap av nagon kamrat medan andra helst motionerar
ensamma och ser samtidigt motionsstunden som ett tillfille till
kontemplation.
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Har du bestamt dig? Promenaden &r en bra borjan till ett aktivare liv!
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Vill du ha mer information och stéd kan du fa hjilp pa din vard-
central. Dir finns ytterligare verktyg som kan ge extra skjuts
at dina motionsambitioner. Dir finns ocksa utbildad personal

som kan stotta dig och hjalpa dig att hitta limpliga motionsformer
for just dina behow.
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