Stegmatare
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Stegmatare

Stegraknaren mater alla dina steg och rérelser under dagen.

En utbredd rekommendation ar att man skall ga 10 000 steg per
dag. Stegen sager inget om
intensiteten nar Du gar. En (
allman missuppfattning ar
att 10 000 steg ar lika med
en halvtimmes rask pro-
menad. Det ar inte sd. En
halvtimmes promenad ger
Dig ca 3-4 000 steg.

Enligt vissa forskare ar

10 000 steg dar 3-4 000 av
stegen, ar av typen rask prome-
nad, en minimirekommendation for

friska vuxna personer.

Andra menar att gar man 12 500 steg per dag anses man vara hog-
aktiv, mer &n 10. 000 ar lika med aktiv och 7. 500-9. 999 lika med
nagot aktiv. Under 5. 000 steg per dag som frisk vuxen medelalders
anses vara inaktivt.

STEP COUNTER
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Sa har hanterar Du stegraknaren

1.
2.

GOr sa har

Kom ihag:

Borja med att nollstalla mataren med reset knappen.
Fast stegraknaren i livremmen/linningen eller skarp ovanfor
din hogra hoft

. Stegraknaren hanger nu i ditt balte mellan bakficka och

framficka
Ta for vana att placera stegraknaren pa detta satt
Nu ar det dags att borja vara aktiv

Mat Din fysiska aktivitet dagligen under en vecka.
Bar mataren under hela dygnet utom nar
Du sover

Berakna ditt genomsnittliga dagsvarde lat
0ss sag 6 000 steg

Oka sedan under de néastféljande tva
veckorna din dagliga aktivitet med
10 %. | detta fall blir det 600 steg
Om Du lyckas de flesta dagarna
under denna period halla Din nya
mangd fortsatter Du nasta tva
veckors period med ytterligare en 10 %
6kning tills Du natt det mal Du bestamt
Dig for.

Lite fysisk aktivitet dr battre an ingen.
Mer ar battre an lite.




