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Promenaden - ett bra steg mot en battre halsa!

Hur mycket behoéver jag ga?

Ju mera du rér dig desto battre halsoeffekt! | princip ar det battre
desto mer du Okar strackan, ju fortare och ju oftare du gar! Men
lite ar battre an inget! Strava efter att hitta regelbundna vanor!

Den rekommendation som varldens lander har anammat ar:

Var fysiskt aktiv minst 30 minuter per dag, tiden kan delas upp i
kortare pass. Anstrangningsnivan bér vara ungefar samma som
vid en rask promenad - pratvénlig takt.

Undersodkningar visar att om du promenerar tva timmar och gym-
par en timma per vecka sa halveras risken att drabbas av hjart-karl-
sjukdom med halften. Det innebar att motion kan foérlanga livet
med mellan 6 och 9 ar. Och det ar friska ar vi lagger till!

Om jag ar lat?

Om det kanns svart att komma upp i 30 minuters promenerande
per dag sa dela upp i kortare pass! Exempelvis 10 minuters pro-
menad 2 ggr per dag som upprepas tre ganger per vecka. Det ar
lagom att bérja med!

Aven den nivan har en gynnsam effekt pa ditt blodtryck och ditt
blodsocker men effekten ar kortvarig sa lat det inte gad mer an 3
dagar mellan dina pass.

Kan jag promenera om jag har ont i knan och hofter?
Ja om din smarta inte ar av den allra svaraste graden. En vanlig
orsak till smarta i leder ar artros. Latt och mattlig artros mar bra av
traning. Det gér mera ont de foérsta veckorna du promenerar men
smartan brukar lindras eller helt férsvinna efter 6-8 veckors prome-
nerande. Ett tips ar att ga med stavar — det avlastar dina leder.

Kan jag promenera om jag har fibromyalgi?
Ja! Ta kortare stunder och utéka eftersom.
Boérja med 5-10 minuter!

Kan jag promenera vid 6vervikt?

Ja oftast gar det bra! Svar fetma gor att det blir tungt att ga. Vid
ett BMI pa 40 kan man promenera men ga langsamt och stegra
hastigheten och tiden eftersom. Férsék att ga 10+10 minuter per
dag och ta foér vana att ta trapporna. Ett tips ar stavgang som
hojer forbranningen och avlastar lederna.

Om jag vill ga ner i vikt?
Forsok att komma upp i 60 minuters promenerande per dag!

Promenadtips!

e Bra skor med stadig sula.

e Gaiskogen pa mjukare underlag om det passar dig!

o Skaffa promenadsallskap om du trivs med det! Ga med en
granne, ga med en arbetskamrat pa lunchen eller s6k upp en
promenadgrupp!

e Hjalpmedel som stavar eller en stegmatare kan gora
promenerandet roligare!

e Hitta ditt eget satt! Sikta pa att fa regelbundna vanor!

e Om du inte kan promenera - prova styrketraning, motions
cykling eller simning! Du kan ocksa vaxla mellan olika
aktiviteter — samla ihop vardagsmotion!

Ma sa bra!
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