HALL DIG AKTIV

Att halla sig aktiv ar viktigt for att det egna valmaendet.

Traning handlar inte bara om lungkapacitet eller muskelstorlek. Traning ar visserligen viktigt for fysisk halsa, men
det kan dven ha en mycket positiv inverkan pé din psykiska hélsa. Traning sanker kroppens stresshormoner och
frisatter endorfiner. Endorfiner ar kemiska amnen i hjarnan som gor att vi upplever ett valbefinnande.
Regelbunden traning ar darfor ett bra satt att forbattra valmaendet pa kort och lang sikt.

Det spelar ingen roll hur gammal du &r eller var du befinner dig pa tranings-skalan, all traning bidrar till:
IS/ Minska stresspaslag & Forbattra minnet & Okad energi

E/ Forbattra somnen E/ Forbattrar humaoret och starker IS/ Minskar angest
sjalvkanslan

Tips for att komma igang:

Prioritera tid for tréaning: Investera i dig sjalv och gor plats for aktivitet i ditt dagsschema.

¢ Involvera familjen: Om din familj &r hemma med dig, gor det till en gruppaktivitet. Ga pa en promenad tillsammans,
valj enrolig dans att lara er, eller férsok er pa en ny traningsutmaning som en grupp.

¢ Taregelbundna pauser: Stall dig upp i 5-10 minuter varje timme for att stracka pa dig och réra pa kroppen. Gor en
pausgympa, klicka har for ett exempel.

o Tavara pa allatillfallen som ger dig en orsak att réra pa dig: Hitta tillfallen i allt du gor, t ex hushallssysslor, ta den
ldnga vagen till brevladan, gad omkring i huset medan du pratar i telefonen, ta trapporna sitaller for hissen gér évningar
sittande i stolen.

¢ Anvand det du har: Du behéver ingen tjusig utrustning eller en massa plats for att komma igdng. Prova

e padvningar dar du anvander din egen kroppsvikt, till exempel situps eller armhavningar, eller lagg till vikt genom att
anvanda hushallsféremal som t.ex. konserver. Valj enkla aktiviteter som du kan utféra var som helst, som yoga eller att
ga/springa.

¢ Letaonline: Det finns massor med traningar online som kan hjalpa dig. Oavsett om du behoéver vagledning om hur
man tranar eller om du vill hitta en ny trdningsmetod att prova

e Gordet kul: Traning ska vara nagot du tycker om att gora. Prova pé olika aktiviteter tills du hittar en traningsform sosm
passar dig och som far dig att vilja réra pa dig.

Resurser
https://www.helpguide.org/a https://www.exosathome.com https://www.youtube.com
. . rtlcthgalthy_-. Ga in pa Benify och kolla i Sok pa internet eller i
living/exercise-during- q Hal dul q t tals kanaler efter kostnadsfri
coronavirus.htm en nya Halsomodulen, om du usentals kanaler efter kostnadsfria

hittar ndgot som kan passa dig. workouts du kan géra hemma.
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