Promenadspar

Motion och valbefinnande for personer +65 ar




Promenadspar

 Valkommen till gangstigarna for
motion och rekreation!

 Har hittar du fragor och
aktiviteter pa stigarna.

Promenadspdren har lanserats som en del
av Reumaférbundets projekt Roérelse och
vdlbefinnande fér personer éver 65 ar.




Spar 1

* SOmnen hjalper dig att
aterhamta dig fran dagens
pafrestningar.

e Grunden for en aterhamtande
somn laggs under dagen.

Ovning: Slut 6gonen och
koncentrera dig en stund pa att
lyssna pa ljuden i din omgivning.

Vad ar det du hor?




Spar 2

 Att ta en paus fran stillastaende
ar ett bra satt att aktivera
kroppen och ta hand om stdd-
och rorelseorganen. Dessa
uppratthaller ocksa rorligheten
nar vi aldras.

 Pauser i aktiviteten
rekommenderas nar det ar
mojligt.

Uppgift: gér en pausrorelse som du
gillar, be andra att félja efter!




Spar 3

e Latt motion lonar sig!

« Hushallsarbete,
shoppingrundor,
tradgardsarbete - all rorelse
ar meningsfull.

Fraga: Vilken syssla foredrar du
att géra for att komma i rérelse?




Spar 4

* Det ar aldrig fér sent att lara
sig nagot nytt.

« Manga sporter kan anpassas
for att passa mojliga fysiska
funktionsnedsattningar.

 Det ar bara fantasin som
satter granser.

Fraga: Vilken form eller typ av
traning skulle du vilja prova? Var
snall och visa upp ditt val i en
pantomim.




Spar 5

* F&r vuxna och personer som
fyllt 65 ar bor en vecka
innehalla 2h30min rask
motion eller 1h15min
anstrangande motion.

* Den totala mangden kan
delas upp i sma delar.

Fraga: Vattensporter, cykling,
dans, gym - vilken typ av traning
far ditt hjarta att pumpa?




Spar 6

* Styrka, balans och rorlighet.

« Utan dessa ar det svart att
vara sjalvstandig i vardagen.
God muskelstyrka och balans
forebygger ocksa fallolyckor.

Fraga: Fundera pa vilka
aktiviteter som utvecklar dessa
egenskaper i ditt dagliga liv?

Forsok att ga langs en linje. Hur
kandes det att ga?




Bra jobbat, du kom
i mal!
« Genom att ta del av sparen

gjorde du en viktig handling
for ditt eget valbefinnande.

* Gratulera dig sjalv och din
promenadsallskap!

Projektet Fysisk aktivitet och vilbefinnande for dldre
personer med reumatism och andra sjukdomar i stéd-
och rérelseorganen (2024-26) uppmuntrar till fysisk
aktivitet och skapar méjligheter till fysisk aktivitet.
Projektet finansieras av undervisnings- och
kulturministeriet.
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