
Tips för styrke- och balansträning hittar du på webbplatsen Voitas.fi.

Konditionskort 
För hälsan och välbefinnandet är det viktigt att röra på sig mångsidigt och regel-
bundet flera dagar i veckan. Börja försiktigt och öka i egen takt mängden, längden 
och intensiteten på din träning. Gläd dig också över korta motionsstunder, eftersom 
bara några minuter utökar den dagliga dosen motion. Du kommer att märka i var-
dagen att din balans har förbättrats och att du är starkare efter bara en månads regel-
bunden träning. Det är aldrig för sent att börja motionera!

Rör på dig dagligen på ett sätt som passar dig.

Håll dig i rörelse! Ersätt att vara stilla med vilken fysisk aktivitet 
som helst alltid när du kan. Hushålls- och trädgårdsarbete, att hand-
la och andra vardagssysslor ger fler steg och mer rörelse under dagen. 

Utmana balansen och rör på dig mångsidigt! Baka in balansträ-
ning i vardagen flera dagar i veckan. Balansen utvecklas av att 
sträcka på sig, gå på tå och på hälarna, snurra, röra sig i naturen och 
av gymnastik, dans och bollspel. Kombinera under samma pass ba-
lans-, styrke- och uthållighetsträning så rör du dig säkrare och före-
bygger fall. När du tänjer hålls kroppen spänstig.

Stärk musklerna! Belasta särskilt benmusklerna åtminstone några 
dagar i veckan. Du tränar upp muskelstyrkan genom att stiga upp 
från en stol, gå i trappor och motionera hemma, på gym, i en sim-
bassäng eller i en idrottspark. 

Bli andfådd! Höj pulsen genom rask motion, det vill säga så att du 
blir lätt andfådd, åtminstone två och en halv timme per vecka. När 
du ökar träningsintensiteten från rask till ansträngande motion, 
räcker också en kortare tid för att uppnå hälsoeffekter. Förbättra 
uthållighetskonditionen genom att promenera, simma, cykla, skida 
eller gympa. 
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Anvisningar för att fylla i konditionskortet
Anteckna på konditionskortet när du har motionerat. Du kan anteckna tiden, 
men också beteckningarna U (uthållighetsträning), S (styrketräning) och 
B (balansträning), så att du ser hur mångsidigt du rör på dig.

Namn och kontaktuppgifter:
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U = uthållighetsträning   S = styrketräning   B = balansträning
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