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Källor till välbefinnande
Välbefinnande är en helhet som består av många olika saker. Det är viktigt att känna sig själv och sina vanor 
för att kunna göra val som stärker välbefinnandet. Man kan fråga sig själv: Hur mår jag? Vad är bra i mitt 
liv? Vilka saker i mitt liv skulle jag vilja stärka?

När vi åldras sker det förändringar i kroppen, vilket kan påverka också sinnet och det sociala livet. För-
ändringarna infinner sig ofta efter 75 års ålder. Det finns många saker vi själva kan påverka, såsom motion, 
kost, hobbyer och psykiskt välbefinnande. Livserfarenheten som samlats under årens lopp är en resurs som 
hjälper att förhålla sig till förändringar i livssituationen och att avgöra vad som är viktigt och mindre viktigt.

Gör en liten sak per dag
Vi kan påverka vårt välbefinnande genom vardagliga val och handlingar. Det är bra att få erfarenheter av 
att lyckas med saker man njuter av och som passar en själv. Många handlingar har till slut en stor inverkan. 
Om du gör ett gott val varje dag, hurdan blir effekten över en vecka, en månad eller ett år?

Handboken Mer kraft i åren ger dig information och övningar i anslutning till motion, psykiskt välbefin-
nande, mat och hjärnhälsa. Jag hoppas att handboken ska hjälpa dig att stanna upp och fundera över vad 
du kan och vill satsa på i ditt liv.

Katja Borodulin 
direktör, Äldreinstitutet

Nycklar till att må bra

Regelbunden motion som du tycker om.

Mångsidig mat.

Värdefulla och meningsfulla aktiviteter

God sömn.

Psykiskt välbefinnande.

Nära mänskliga relationer.

Att påverka gemensamma angelägenheter.
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Foto: Vastavalo / Aila Ruoho
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Positiva effekter av motion

Foto: Vastavalo / Jani Riekkinen

Motion gör gott på många olika sätt: förbättrar hu-
möret och minnet, ger energi och hjälper dig att gå 
bättre. En trevlig motionskamrat kan också med ti-
den bli en god vän.

Tillräckligt med motion dagligen stöder i betydan-
de grad förebyggandet och behandlingen av många 
långtidssjukdomar samt rehabiliteringen vid dem. 
Det är viktigt att hitta ett sätt att motionera som du 
tycker om och som gör dig på gott humör.
 

Tanka styrka och balans
Starka ben och en god balans förebygger fall. Du 
kan träna styrkan och balansen hemma till exempel 
genom att stiga upp från en stol, gå i trappor eller 
motionera med hjälp av färdiga program. Rekom-
mendationen är att träna styrkan och balansen 2–3 
gånger i veckan.

Handledd gym- eller gruppträning är ett tryggt och 
effektivt sätt att motionera. Regelbunden och mål-
medveten träning stärker musklerna och utveck-
lar balansen också hos äldre. Öka motståndet och 
antalet upprepningar i takt med att krafterna och 
färdigheterna utvecklas. Genom att stretcha kan du 
bli vigare och få rörligare leder.

Regelbunden motion i kombination med en mång-
sidig kost förbättrar rörelsesäkerheten. Om du ska 
börja motionera igen efter en lång paus, är det bra 
att öka motionspassens mängd, längd och intensitet 
i små steg.

Be en träningsinstruktör 
eller fysioterapeut om råd 
med träningen.
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Om du märker av följande förändringar i din ork, är det dags att satsa på fysisk träning. 
Åldern är inte ett hinder för att motionera.

Låter det här bekant?

Det känns tungt att lyfta och bära shoppingkassen. 

Jag har svårt att gå från ena sidan av rummet till den andra.

Jag har svårt att ta mig upp från en stol eller ur sängen. 

Det är svårt eller omöjligt att gå i trappor.

Jag har ramlat under det senaste året.

Mångsidig rörelse
Det lönar sig att få in många små motionsrutiner i 
dagsrytmen, såsom att promenera till butiken eller 
att gå i trappor i stället för att ta hissen. Också hus-
hålls- och trädgårdsarbete är bra vardagsmotion.

Det rekommenderas att man rör på sig mångsi-
digt under dagens lopp och undviker att vara stilla 
länge. Det är bra att ta pauser från sittandet så ofta 
som möjligt, eftersom varje steg gör gott.

Motionera utomhus 
dagligen
Att promenera är ett tryggt, välbekant och enkelt 
sätt att höja pulsen och belasta musklerna och ske-
lettet i benen. Regelbundna promenader har många 
positiva hälsoeffekter: blodtrycket sjunker, blodets 
fettvärden förbättras, ämnesomsättningen stimu-
leras och blodsockret balanseras. Också en kort 
stund på gården eller balkongen gör gott. Njut av 
att motionera i naturen och besök platser du tycker 
om. 

Fördelarna med utomhusmotion

En varierande terräng tränar 

balansen och muskelstyrkan i benen.

Piggar upp och förbättrar minnet.

Förbättrar sömnens kvalitet.

Ökar motståndskraften.

Foto: Pixabay
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Motion som passar mig 
Små vardagliga val och handlingar har betydelse. De kan leda till bestående förändringar, 
som lägger grunden för ditt välbefinnande.

Hitta på små sätt att få in mer rörelse i bekanta situationer 
som återkommer i vardagen.

Till exempel:

Medan jag väntar på att kaffet droppar hukar jag fem gånger. 

Medan jag ser nyheterna på tv stretchar jag samtidigt.

När jag tar ut soporna promenerar jag runt huset. 

När jag träffar en bekant motionerar vi utomhus tillsammans.

Fundera över
Hurdana små handlingar skulle få dig att motionera mer på ett sätt 
som passar dig?



• 
• 
• 
• 
• 
 
• 

Hemma-
gympa
Upprepa så många gånger
du orkar. Gympa minst
två gånger i veckan.

BRA ATT HA TILL GYMPAN
bekväma kläder och stadiga skor 
en stadig stol med ryggstöd och hård yta 
lite rörelseutrymme 
nära till en dricks�aska eller ett dricksglas
en vikt som fästs med kardborreband, om du 
vill öka motståndet i övningarna 1, 3 och 5
rörelseglädje i hjärtat

1     Öppna och stäng

Sitt på den främre delen av stolen, med benen ihop och
händerna på låren. För vänster ben åt sidan
och för det sedan tillbaka till utgångspositionen.
Gör samma rörelse med det andra benet. För bägge benen
isär samtidigt och för sedan ihop dem igen. 
Upprepa hela serien 10 gånger.

2     Böj knäna och stå på tå

Stå med fötterna en bit isär.
Ta stöd av en vägg, stol, 
rollator eller dylikt. 
Böj knäna, räta på benen 
och stig sedan upp på tå.
Upprepa rörelsen10 gånger. 

3     Lyft benet bakåt

Stå med rak rygg och ta
vid behov stöd framifrån
eller från sidan. Håll benet
rakt och ly� det bakåt.
För det sedan sakta tillbaka.
Gör rörelsen omväxlande
med bägge benen totalt
20 gånger.

4     Utfall åt olika håll

Stå med rak rygg och ta vid behov
stöd av något. Ta ett snabbt steg framåt
med höger ben och för samtidigt över
vikten på det främre benet. Stig tillbaka
med benen bredvid varandra.
Ta på samma sätt ett steg till sidan
och tillbaka och ett steg bakåt
och tillbaka. Gör rörelseserien
5 gånger i rask takt.
Upprepa med det andra benet.

5     Kraft i kroppen

Sitt på stolen med händerna
längs sidorna. Ly� ena knät
och rör vid det med motstående
sidas hand. Gör rörelsen
omväxlande åt båda hållen
10 gånger

Fler övningar och gympaprogram, besök voitas.�

https://www.voitas.fi
https://www.voimaavanhuuteen.fi/sv/
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Mat för livskraft

Foto: Pixabay

Hälsosam och mångsidig mat samt en regelbunden 
måltidsrytm ger energi att uträtta vardagsbestyr 
och motionera. När kroppsvikten håller en jämn 
nivå, är energibehovet och energiförbrukningen i 
balans. Går du ner i vikt oavsiktligt är det bra att 
tala med en läkare eller hälsovårdare, eftersom det 
är ett tecken på att hälsan försämras.

Protein ger energi
Protein behövs för att hålla musklerna starka, upp-
rätthålla en god motståndskraft, läka sår och hjälpa 
dig att orka röra på dig. Få i dig protein vid varje 
måltid.

Goda proteinkällor

Mjölk, surmjölk och mjölkprodukter, 
såsom kvarg, grynost, ost och yoghurt
kött, fisk och kyckling
ärter, bönor, linser och tofu
ägg
nötter.

Mycket frukt och grönsaker
Rotfrukter, grönsaker, bär och frukter gör måltiden 
fräsch, smaklig och färgglad. De ger dig vitami-
ner, mineralämnen och fibrer. Ta som mål att äta 

sex mångsidiga portioner frukt och grönsaker om 
dagen. En portion är till exempel 2 dl bär eller en 
morot.

Bra fett smörjer 
blodkärlen
Bra fett stöder hjärtats och hjärnans hälsa. Lämp-
liga alternativ är rybsolja, olivolja, nötter, fet fisk 
och mjukt bordsmargarin (60–75 procent fett) på 
brödet. Använd vegetabilisk olja i matlagningen 
och i dressingar, se till att äta fiskrätter två eller tre 
gånger i veckan och ät dagligen en näve nötter.

Fullkorn och fiber tar hand 
om tarmsystemet
Tillräckligt med fiber och vätska samt regelbun-
den motion minskar förstoppning. Fiber påverkar 
tarmsystemet gynnsamt och hjälper till att sänka 
blodets socker- och fettvärden. Fiber får du från 
fullkornsgröt och fullkornsbröd, frukt och grönsa-
ker, baljväxter, nötter och frön.

Tips: Drick minst 1–1,5 liter vatten 
per dag. 
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Energi för hjärnan
Hälsosamma levnadssätt, såsom en mångsidig kost 
och regelbunden motion, stöder minnet och hjär-
nans hälsa. Det är bra att också ge minnet stimu-
lans och vila i lämpliga doser.

Träning för minnet
Minnet behöver långvarig och tillräckligt krävande 
gymnastik. Att lära sig nya saker och hobbyer är 
god träning för hjärnan. Det kan kännas svårare att 
lära sig nya saker än när du var ung, men det är 
aldrig för sent att börja. Förmågan att lära sig består 
livet ut.

Hjärnan älskar allt som avviker från rutinerna. Det 
är viktigt att göra sådant som känns meningsfullt 
och skänker glädje. Hobbyer som aktiverar minnet 
är till exempel att dansa, att lyssna på musik och 
att musicera, språkstudier, läsning, trä- och hand-
arbete, att lösa korsord och att spela spel.

Hjärthälsa är också 
hjärnans hälsa
Det är bra att regelbundet följa blodtrycket samt 
blodets sockerhalt och fettvärden. De här värdena 
kan hållas under kontroll med hjälp av motion och 
matvanor, men ibland behövs även läkemedelsbe-
handling.

Vårda bekantskaper
Att göra saker och umgås med andra stöder hjär-
nans hälsa. Det lönar sig att hålla kontakt med släkt 
och vänner. Nya bekantskaper kan du hitta via or-
ganisationer och hobbyer.

Sömn och avkoppling 
vårdar 
Hjärnan behöver också tillräckligt med sömn. När 
vi blir äldre kan sömnrytmen förändras. Försök 
hitta aktiviteter som hjälper kropp och själ att varva 
ner för att undvika stress.

Är du orolig över ditt minne ska du inte tveka att 
ta upp saken med en yrkesperson inom hälso- och 
sjukvården.

Hjärtmärket hjälper 
dig att hitta hälso-
samma produkter 
när du handlar. 

Goda handlingar för hjärnhälsan
Jag mäter mitt blodtryck.

Jag äter mer bär, frukt och grönt. 

Jag hittar sätt att motionera 
regelbundet som jag tycker om.

Jag träffar bekanta.

Jag prövar på och lär mig 
en ny färdighet.

Foto: Pixabay

https://www.sydanmerkki.fi/sv/
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Psykiskt välbefinnande som en del av vardagen

Foto: Pixabay

Psykiskt välbefinnande innebär att vara nöjd och 
känna att livet har en betydelse och mening. Det 
betyder också att behålla balansen i svåra situatio-
ner.

Till psykiskt välbefinnande hör att ha tillförsikt, 
källor till glädje och kraft samt en god livsinställ-
ning i svåra stunder. Du kan fundera över ditt psy-
kiska välbefinnande med hjälp av följande frågor: 
Var inhämtar jag kraft och glädje? Vad skänker me-
ning åt mitt liv och vilka saker är viktiga för mig?

Det psykiska välbefinnandet 
kan stärkas
Det är bra att stärka det psykiska välbefinnandet 
dagligen till exempel genom att lägga märke till 
goda saker i vardagen och förhålla sig empatiskt 
till sig själv och andra. Även goda gärningar och att 
hjälpa andra stärker psyket.

Det psykiska välbefinnandet byggs upp av positiva 
känslor, meningsfulla aktiviteter och goda mänsk-
liga relationer. Det är bra att ha mål och aktiviteter 
i livet som stärker känslan av meningsfullhet. Att 
handla enligt sina egna värderingar bidrar också till 
att skapa ett gott liv.

Åren vi har bakom oss innebär levnadskonst och 
lärdomar som lotsar oss vidare. Livserfarenhet har 
många positiva effekter: den skapar förståelse, för-
bättrar omdömesförmågan, ökar toleransen och 
bygger en tro på vad komma skall.

Saker värda din tid
Allt vi gör som känns viktigt, värdefullt och eget 
stärker psyket. Även att använda sina kunskaper 
och förmågor till glädje och hjälp för andra ger 
upphov till en känsla av betydelse.

Välj två saker som är viktiga för dig.  Skriv dem på strecken nedan.

Fanns de med under gårdagen eller i dag? Skulle du i morgon 
kunna ordna din tid så, att du fick mer plats för de här sakerna?
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Lägg märke till det goda
Att lägga märke till det goda väcker positiva känslor. Med övning blir det lättare att märka det som är gott 
och glädjande i vardagen.

Att identifiera också små glädjeämnen ger sinnesfrid särskilt när man har bekymmer. När vardagen inne-
håller många små glädjeämnen, stunder av medkänsla eller tacksamhet, växer de små erfarenheterna till 
styrka.

Öva dig att lägga märke till det goda med hjälp av dessa frågor:
Hur kan du börja din dag på ett trevligt sätt?

Vilken vardaglig sak gick bra förra gången?

Tänk på den här dagen. Fundera över vilka goda och trevliga saker som  
redan har skett i dag? Vad har särskilt glatt dig? Skriv ditt svar nedan.

Mer information om och fler övningar för att stärka det psykiska välbefinnandet. 

https://ikaopisto.fi
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Mer kraft i åren
Vi kan påverka vårt välbefinnande genom vardagliga val och handlingar. Det är bra att få erfar-

enheter av att lyckas med saker man njuter av och som passar en själv. Handboken Mer kraft i 

åren ger dig information och övningar i anslutning till motion, psykiskt välbefinnande, mat och 

hjärnhälsa.

Rörelse håller benen i skick
Huka och ställ dig på tå dagligen. 
Starka ben bär och ger frihet 
att röra sig.

Bry dig om dig själv
Gör saker som får dig att må bra 
och ger dig kraft. Förhåll dig 
välvilligt mot dig själv och andra.

Smaka på naturens gåvor
God mat ger näring åt kropp 
och själ. Ät färgglatt.

Foto:	Vastavalo	/	H
annu	Räm

ä
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