Stresshantering

Tillfalle 2, fysisk aktivitet
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Forra gangen pratade vi om:

Habilitering |

& Halsa

Hur har det varit sedan sist?
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FYSISK AKTIVITET
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Fysisk aktivitet
Effektiv Medicin
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Vardagsaktivitet - ett steg i ratt riktning
X -= A

5000 — 7 499 steg/dag
= lagaktiv

7 500 — 9 999 steg/dag
= mattligt aktiv

>10 000 steg/dag
= aktiv

>12 500 steg/dag
= mycket aktiv
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Stillasittande

Det I6nar sig att ta en paus
fran stillasittande
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Vardagsaktivitet

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at promenader?
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Fysisk traning

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at promenader?
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Nar du ska motionera och trana, valj en
traningsform du blir glad av
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Den basta vardagsmotionen ar
den som blir av, oavsett hur lange

Habilitering |

& Halsa

AKTIVITETSDAGBOK, fysisk aktivitet pa recept
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Idag har vi bland annat pratat om:

« Fysisk aktivitet kan forebygga sjukdom och stress

+ Vara kroppar ar byggda for rorelse

- Fysisk aktivitet paverkar somn och depression positivt
+ Glém inte att det skall vara roligt att vara fysiskt aktiv

+ Hur mycket fysisk aktivitet behdver vi for att det skall vara
bra for var halsa?
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Vad har jag tagit till mig idag?
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