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Kallor till valbefinnande

Vilbefinnande dr en helhet som bestar av manga olika saker. Det dr viktigt att kdnna sig sjalv och sina vanor
for att kunna gora val som starker valbefinnandet. Man kan fraga sig sjélv: Hur mar jag? Vad dr bra i mitt
liv? Vilka saker i mitt liv skulle jag vilja stérka?

Nar vi aldras sker det forandringar i kroppen, vilket kan paverka ocksé sinnet och det sociala livet. For-
andringarna infinner sig ofta efter 75 ars alder. Det finns manga saker vi sjdlva kan paverka, sasom motion,
kost, hobbyer och psykiskt valbefinnande. Livserfarenheten som samlats under arens lopp ér en resurs som
hjélper att forhalla sig till férandringar i livssituationen och att avgora vad som dr viktigt och mindre viktigt.

Gor en liten sak per dag

Vi kan paverka vart vélbefinnande genom vardagliga val och handlingar. Det &r bra att fa erfarenheter av
att lyckas med saker man njuter av och som passar en sjilv. Manga handlingar har till slut en stor inverkan.
Om du gor ett gott val varje dag, hurdan blir effekten dver en vecka, en manad eller ett ar?

Handboken Mer kraft i dren ger dig information och évningar i anslutning till motion, psykiskt vélbefin-
nande, mat och hjirnhélsa. Jag hoppas att handboken ska hjilpa dig att stanna upp och fundera 6ver vad
du kan och vill satsa pa i ditt liv.

Ay B

Katja Borodulin
direktor, Aldreinstitutet

Nycklar till att ma bra

Regelbunden motion som du tycker om.
Mangsidig mat.

Vardefulla och meningsfulla aktiviteter
God somn.

Psykiskt valbefinnande.

Nara manskliga relationer.

Att paverka gemensamma angeldagenheter.
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Positiva effekter av motion

Motion gor gott pa manga olika satt: forbattrar hu-
moret och minnet, ger energi och hjdlper dig att ga
battre. En trevlig motionskamrat kan ocksa med ti-
den bli en god vin.

Tillrackligt med motion dagligen stoder i betydan-
de grad forebyggandet och behandlingen av manga
langtidssjukdomar samt rehabiliteringen vid dem.
Det dr viktigt att hitta ett sitt att motionera som du
tycker om och som gor dig pa gott humor.

Tanka styrka och balans

Starka ben och en god balans forebygger fall. Du
kan trdna styrkan och balansen hemma till exempel
genom att stiga upp fran en stol, ga i trappor eller
motionera med hjalp av firdiga program. Rekom-
mendationen dr att trina styrkan och balansen 2-3
ganger i veckan.

Handledd gym- eller grupptraning ar ett tryggt och
effektivt sdtt att motionera. Regelbunden och mal-
medveten trdning starker musklerna och utveck-
lar balansen ocksa hos dldre. Oka motstdndet och
antalet upprepningar i takt med att krafterna och
fardigheterna utvecklas. Genom att stretcha kan du
bli vigare och fa rorligare leder.

Regelbunden motion i kombination med en mang-
sidig kost forbattrar rorelsesakerheten. Om du ska
borja motionera igen efter en lang paus, dr det bra
att 6ka motionspassens mangd, langd och intensitet
i sma steg.

Be en traningsinstruktor
eller fysioterapeut om rad
med traningen.
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Om du marker av f6ljande férandringar i din ork, ar det dags att satsa pa fysisk traning.

Aldern ar inte ett hinder for att motionera.

Later det har bekant?

Det kdnns tungt att lyfta och bara shoppingkassen.

Jag har svart att ga fran ena sidan av rummet till den andra.

Jag har svart att ta mig upp fran en stol eller ur sangen.

Det dr svart eller omajligt att ga i trappor.

Jag har ramlat under det senaste dret.

Mangsidig rorelse

Det 16nar sig att fa in ménga sma motionsrutiner i
dagsrytmen, sdsom att promenera till butiken eller
att ga i trappor i stéllet for att ta hissen. Ocksa hus-
halls- och tradgardsarbete ar bra vardagsmotion.

Det rekommenderas att man rér pa sig mangsi-
digt under dagens lopp och undviker att vara stilla

linge. Det dr bra att ta pauser fran sittandet sa ofta
som mojligt, eftersom varje steg gor gott.

Fordelarna med utomhusmotion

® En varierande terrang tranar

balansen och muskelstyrkan i benen.

® Piggar upp och forbattrar minnet.
@ Forbattrar somnens kvalitet.

® Okar motstandskraften.

Motionera utomhus
dagligen

Att promenera ar ett tryggt, valbekant och enkelt
satt att hoja pulsen och belasta musklerna och ske-
lettet i benen. Regelbundna promenader har manga
positiva hélsoeffekter: blodtrycket sjunker, blodets
fettvarden forbattras, damnesomséttningen stimu-
leras och blodsockret balanseras. Ocksd en kort
stund pa garden eller balkongen gor gott. Njut av
att motionera i naturen och besok platser du tycker
om.
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Motion som passar mig

Sma vardagliga val och handlingar har betydelse. De kan leda till bestdende férdndringar,
som lagger grunden for ditt vilbefinnande.

Hitta pa sma satt att fa in mer rorelse i bekanta situationer
som aterkommer i vardagen.

Till exempel:

Medan jag vintar pd att kaffet droppar hukar jag fem gdnger.
Medan jag ser nyheterna pa tv stretchar jag samtidigt.

Ndr jag tar ut soporna promenerar jag runt huset.

Ndir jag trdffar en bekant motionerar vi utomhus tillsammans.

Fundera over

Hurdana sma handlingar skulle fa dig att motionera mer pa ett satt
som passar dig?



Hem ma- BRA ATT HATILL GYMPAN
gym pa - bekvama klider och stadiga skor

+ en stadig stol med ryggstod och hard yta
+ lite rorelseutrymme

Upprepa sa manga ganger « naratill en dricksflaska eller ett dricksglas
du orkar. Gympa minst + en vikt som fasts med kardborreband, om du
tva ganger i veckan. vill 6ka motstandet i 6vningarna 1,3 och 5

« rorelsegladje i hjartat

o Oppna och sting

Sitt pa den framre delen av stolen, med benen ihop och
hénderna pa laren. For véinster ben &t sidan

och for det sedan tillbaka till utgangspositionen.

GOr samma rorelse med det andra benet. For bagge benen

isdr samtidigt och for sedan ihop dem igen.
Upprepa hela serien 10 ganger.

ff—’r o Boj kndna och sta pa ta e Lyft benet bakat

/| B Sta med fotterna en bit isdr. Sta med rak rygg och ta

vid behov stod framifran
eller fran sidan. Hall benet
rakt och lyft det bakét.

For det sedan sakta tillbaka.

Gor rorelsen omvixlande

Ta stod av en vagg, stol,
rollator eller dylikt.

Boj knina, rita pa benen
och stig sedan upp pa ta.
Upprepa rorelsen10 ganger.

med bigge benen totalt
= 20 ganger.
& @ vtfall it olika hall
Std med rak rygg och ta vid behov Py
stod av nagot. Ta ett snabbt steg framat }‘?f"' e Kraft i kroppen

med hoger ben och for samtidigt ver /
Sitt pa stolen med hianderna

langs sidorna. Lyft ena knat

vikten pa det framre benet. Stig tillbaka

med benen bredvid varandra.
och ror vid det med motstaende

sidas hand. Gor rorelsen
omvaxlande at bada hillen
10 ganger

Ta pa samma sitt ett steg till sidan
och tillbaka och ett steg bakat
och tillbaka. Gor rorelseserien

5 ganger i rask takt.
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Upprepa med det andra benet.

Fler ovningar och gympaprogram, besok voitas.fi

v’.

KRAFT | AREN


https://www.voitas.fi
https://www.voimaavanhuuteen.fi/sv/

Mat for livskraft

Halsosam och mangsidig mat samt en regelbunden
maltidsrytm ger energi att utrdtta vardagsbestyr
och motionera. Nér kroppsvikten haller en jimn
niva, dr energibehovet och energiférbrukningen i
balans. Gar du ner i vikt oavsiktligt ar det bra att
tala med en ldkare eller hdlsovardare, eftersom det
ar ett tecken pa att halsan férsdmras.

Protein ger energi

Protein behévs for att halla musklerna starka, upp-
ratthalla en god motstandskraft, léka sar och hjélpa
dig att orka rora pa dig. Fé i dig protein vid varje
maltid.

Goda proteinkillor

Mjolk, surmjolk och mjolkprodukter,
sasom kvarg, grynost, ost och yoghurt
kott, fisk och kyckling

arter, bonor, linser och tofu

agg

notter.

Mycket frukt och gronsaker

Rotfrukter, gronsaker, bar och frukter gor maltiden
frasch, smaklig och firgglad. De ger dig vitami-
ner, mineraldmnen och fibrer. Ta som mal att &ta

sex méangsidiga portioner frukt och grénsaker om
dagen. En portion ar till exempel 2 dI bar eller en
morot.

Bra fett smorjer
blodkarlen

Bra fett stoder hjartats och hjarnans halsa. Lamp-
liga alternativ dr rybsolja, olivolja, notter, fet fisk
och mjukt bordsmargarin (60-75 procent fett) pa
brodet. Anvand vegetabilisk olja i matlagningen
och i dressingar, se till att dta fiskratter tva eller tre
ganger i veckan och dt dagligen en ndve nétter.

Fullkorn och fiber tar hand
om tarmsystemet

Tillrackligt med fiber och vitska samt regelbun-
den motion minskar férstoppning. Fiber paverkar
tarmsystemet gynnsamt och hjilper till att sinka
blodets socker- och fettvirden. Fiber fir du fran
fullkornsgroét och fullkornsbréd, frukt och gronsa-
ker, baljvéxter, notter och fron.

Tips: Drick minst 1-1,5 liter vatten
per dag.
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Energi for hjarnan

Halsosamma levnadssitt, sasom en méangsidig kost
och regelbunden motion, stéder minnet och hjar-
nans hilsa. Det dr bra att ocksa ge minnet stimu-
lans och vila i lampliga doser.

Traning for minnet

Minnet behover langvarig och tillrackligt kravande
gymnastik. Att ldra sig nya saker och hobbyer ar
god trining for hjarnan. Det kan kdnnas svérare att
ldra sig nya saker dn nidr du var ung, men det dr
aldrig for sent att borja. Formégan att lara sig bestar
livet ut.

Hjérnan alskar allt som avviker fran rutinerna. Det
ar viktigt att gora sadant som kdnns meningsfullt
och skinker glidje. Hobbyer som aktiverar minnet
ar till exempel att dansa, att lyssna pa musik och
att musicera, sprakstudier, ldsning, trd- och hand-
arbete, att 16sa korsord och att spela spel.

Hjarthalsa ar ocksa
hjarnans halsa

Det dr bra att regelbundet f6lja blodtrycket samt
blodets sockerhalt och fettvarden. De har viardena
kan héllas under kontroll med hjilp av motion och
matvanor, men ibland behovs dven likemedelsbe-
handling.

Goda handlingar for hjarnhalsan

Jag mater mitt blodtryck.

Jag ater mer badr, frukt och gront.

Jag hittar satt att motionera
regelbundet som jag tycker om.

Jag traffar bekanta.

Jag provar pa och lar mig
en ny fardighet.

Varda bekantskaper

Att gora saker och umgéds med andra stoder hjar-
nans halsa. Det l6nar sig att halla kontakt med slakt
och véanner. Nya bekantskaper kan du hitta via or-
ganisationer och hobbyer.

Somn och avkoppling
vardar

Hjarnan behover ocksa tillrackligt med somn. Nar
vi blir dldre kan sémnrytmen forandras. Forsok
hitta aktiviteter som hjélper kropp och sjél att varva
ner for att undvika stress.

Ar du orolig dver ditt minne ska du inte tveka att
ta upp saken med en yrkesperson inom hilso- och
sjukvarden.

Hjartmarket hjalper BAALS
dig att hitta halso- g E
samma produkter o) ~

nar du handlar.



https://www.sydanmerkki.fi/sv/

Psykiskt valbefinnande som en del av vardagen

Psykiskt valbefinnande innebdr att vara néjd och
kdnna att livet har en betydelse och mening. Det
betyder ocksa att behalla balansen i svara situatio-
ner.

Till psykiskt valbefinnande hor att ha tillforsikt,
killor till gladje och kraft samt en god livsinstall-
ning i svara stunder. Du kan fundera over ditt psy-
kiska vélbefinnande med hjélp av f6ljande fragor:
Var inhdmtar jag kraft och glddje? Vad skanker me-
ning at mitt liv och vilka saker ar viktiga for mig?

Det psykiska valbefinnandet
kan starkas

Det dr bra att stirka det psykiska vélbefinnandet
dagligen till exempel genom att ldgga mirke till
goda saker i vardagen och forhélla sig empatiskt
till sig sjilv och andra. Aven goda gérningar och att
hjélpa andra stirker psyket.

Det psykiska vélbefinnandet byggs upp av positiva
kdnslor, meningsfulla aktiviteter och goda ménsk-
liga relationer. Det dr bra att ha mal och aktiviteter
i livet som starker kénslan av meningsfullhet. Att
handla enligt sina egna varderingar bidrar ocksa till
att skapa ett gott liv.

Aren vi har bakom oss innebir levnadskonst och
lirdomar som lotsar oss vidare. Livserfarenhet har
manga positiva effekter: den skapar forstaelse, for-
battrar omdomesformagan, okar toleransen och
bygger en tro pa vad komma skall.

Saker varda din tid

Allt vi gor som kdnns viktigt, vardefullt och eget
stirker psyket. Aven att anvinda sina kunskaper
och formagor till glidje och hjilp for andra ger
upphov till en kénsla av betydelse.

Vilj tva saker som ar viktiga for dig. Skrivdem pa strecken nedan.

Fanns de med under gardagen eller i dag? Skulle du i morgon
kunna ordna din tid s, att du fick mer plats for de har sakerna?
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Lagg marke till det goda

Att ldgga mirke till det goda vécker positiva kdnslor. Med 6vning blir det littare att marka det som ar gott
och glddjande i vardagen.

Att identifiera ocksd smé gladjeamnen ger sinnesfrid sarskilt nar man har bekymmer. Nér vardagen inne-
haller ménga sma glddjedamnen, stunder av medkénsla eller tacksamhet, vaxer de sma erfarenheterna till

styrka.

Ova dig att ligga mérke till det goda med hjalp av dessa fragor:
® Hur kan du borja din dag pa ett trevligt satt?
® Vilken vardaglig sak gick bra férra gdngen?

® Tank pd den har dagen. Fundera 6ver vilka goda och trevliga saker som
redan har skett i dag? Vad har sarskilt glatt dig? Skriv ditt svar nedan.

IKAOPISTO.fi

Mer information om och fler 6vningar for att starka det psykiska véilbefinnandet.


https://ikaopisto.fi
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Mer kraft i aren

Vi kan paverka vart vilbefinnande genom vardagliga val och handlingar. Det dr bra att fa erfar-
enheter av att lyckas med saker man njuter av och som passar en sjilv. Handboken Mer kraft i
aren ger dig information och 6vningar i anslutning till motion, psykiskt vilbefinnande, mat och

hjarnhilsa.

Rorelse haller benen i skick

® Huka och stall dig pa ta dagligen.
Starka ben bdr och ger frihet
attrora sig.

Bry dig om dig sjalv

® GOr saker som far dig att ma bra
och ger dig kraft. Forhall dig
valvilligt mot dig sjalv och andra.

Smaka pa naturens gavor

® God mat ger naring at kropp
och sjal. At fargglatt.

BWEY NUURH / O|RARISEA (0304
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