Motion och valbefinnande for personer éver 65 ar

GLADJEN AV ATT
PROMENERA ARET
RUNT , fof et rsenisr

Promenader
erbjuder ett brett
utbud av
mojligheter till
fysisk aktivitet
aret runt

Promenader ar en popular form av

skonsam motion som erbjuder manga

olika mdjligheter till aktivitet. Att
promenera tillsammans framjar inte
bara fysisk aktivitet utan ger ocksa
mojlighet till méten och diskussioner.
Genom att ta hansyn till nagra saker
kan du ocksa gora det maijligt for
personer med nedsatt rérlighet att
delta.

Under vinterhalvaret behover
aktiviteterna dessutom inte vara
begransade till hala gator och
modrka omgivningar. D& kan man
ta en promenad i

inomhushallar eller i

képcentret!

Tillhandahalla
alternativ for olika
typer av mobilitet

Saker gang och val av
promenadmiljo

For aldre personer med reumatiska sjukdomar
och andra muskel- och skelettsjukdomar ar det
viktigt att promenadmiljén ar saker och
tillganglig. Sarskilt miljon dar man rér sig samt
lampliga skor ar nyckelfaktorer fér att
sdkerstalla sdaker gang. Vid behov kan
hjalpmedel fér promenaden anvandas.

Mijukare ytor ar mer halksdkra och lampar sig
darfér i allmanhet battre fér personer med
reumatiska sjukdomar. Den valda miljon bor
dock vara tillganglig, sarskilt om man inte
kanner deltagarna i forvag. Med stigande alder
6kar ocksa betydelsen av den lokala miljon. Det
ar darfor lampligt att anvanda sig av olika
miljéer nar man anordnar aktiviteter. Att lara
kanna nya omraden ar en uppfriskande
omvaxling for alla, men det kan ocksa vara ett
satt att fa nya manniskor att engagera sig.

Genom att erbjuda olika alternativ fér en promenad kan man méjliggéra deltagandet for olika typer av anvandare. Sadana
alternativ inkluderar val av ruttlangd, ganghastighet och mojligheter att vila vid behov.

Du kan ocksa prova olika satt att promenera om du vill. Vid behov kan man ocksa 6ka effektiviteten i promenaderna
genom att valja en mer utmanande milj6é eller genom att experimentera med t.ex. promenadkappar. Och ibland kan du till

och med inkludera olika aktiviteter som du kan géra medan du promenerar!
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En lista med tips for att organisera promenadaktiviteter ’\ "

o

Mojliggor deltagande S

L

- Vilj en tillganglig mobilitetsmiljo. ‘ ‘
- Ta hansyn till olika typer av rorlighet genom att erbjuda ett val av ruttlangd och/eller lamplig ganghastighet.

Tva grupper for olika typer av anvandare ar ett effektivt och funktionerande att uppfylla behoven. " "
- Ge foretrade at rutter som har rastplatser langs véagen.
- Meddela deltagaren emellan att det aven ar méjligt fér personer med rérelsehjalpmedel att delta. Be \/

deltagarna meddela dig i forvdg om de har nagra rérelsehinder, sa att du kan ta hansyn till olika situationer.
= Undersok vid behov méjligheten till samakning om det inte finns tillgang till kollektivtrafik.

Att valja en mobilitetsmiljo

» Fundera pa om du vill promenera i en lugn naturmiljo eller om du vill utforska stadsmiljon och dess platser. Att
utforska olika miljder gér promenaderna mer omvaxlande.

- Bekanta dig med destinationen i forvag. Observera att i naturomraden ar en markerad tillganglig rutt inte en garanti
for att rutten ar lamplig for alla. Det ar ocksa bra att ta hansyn till olika vaderférhallanden. Kom ihag att bara reflexer
i moérker.

- Utnyttja olika inomhusmiljéer under vinterhalvaret. Identifiera méjligheter att anvanda inomhushallar. | stadsmiljéer
ar det ocksa moijligt att promenera i gallerior.

- Organisera promenader i olika delar av ditt omrade.

Variation och effektivitet vid promenader

Promenader ar ett utmarkt satt att ta hand om din fysiska kondition och muskel- och skeletthalsa. Att ga ar ett
ledvanligt satt att rora sig pa, som belastar lederna pa ratt satt och bibehaller deras rorlighet. Samtidigt starks
musklerna och uthalligheten forbattras genom rask gang.

Promenader kan forbattras och varieras pa olika satt. Olika promenadodvningar aktiverar muskler och rorlighet pa ett
mer holistiskt satt. Vissa kan ocksa krava lite mer hjarntraning. Du kan ga storre delen av vagen normalt och ibland
intensifiera din gang i 1-2 minuter med hjalp av metoderna nedan:

1. Kraftfull gang
Ga med accentuerade rorelser. Gor ett storre steg. Sikta pa ett stort rorelseomfang med hdanderna, med armbagen bojd
och tydligt utstrackt.

2. Knalyft med skinkpress
Lyft knat hogre for varje steg. Nar knat ar uppe, hall kvar en kort stund (1-2 sekunder) och spann skinkorna forsiktigt
fore nasta steg. Handerna rér sig rytmiskt i takt med steget.

3. Knalyft och korsforflyttning
Lyft knat hégre an normalt fér varje steg. Samtidigt rér den motsatta handen vid knat ovanfér och den andra handen vid
axeln.

4. Tandemgang
Forestdll dig att du gar langs en linje. Placera hélen pa den fot du trampar pa mot tarna pa den fot du stodjer pa. Ga
lugnt och koncentrerat.

5. Gang och 6verkroppsrotation
Ga rytmiskt. For varje steg vrider du 6verkroppen at sidan och rér hdanderna mot skinkorna pa den sidan. Om mojligt, lat
blicken félja med i rorelsen.

6. Ga och strack dig upp
Ga som vanligt. Strack upp armen sa hogt som moéjligt for varje steg

7. Ga med armrotation
Ta ett steg framat med ena foten. Med motsatt hand gér du en cirkel upp och tillbaka med framsidan. Ta fyra steg
samtidigt som du roterar armen. Fortsatt vaxla armar. Gor armrotationen dven bakifran.



