Konditionskort IKiLIIKKUJA

For hélsan och vilbefinnandet ar det viktigt att rora pa sig mangsidigt och regel-
bundet flera dagar i veckan. Borja forsiktigt och oka i egen takt mangden, ldngden
och intensiteten pa din trining. Glad dig ocksa 6ver korta motionsstunder, eftersom
bara ndgra minuter utdkar den dagliga dosen motion. Du kommer att mérka i var-
dagen att din balans har forbittrats och att du dr starkare efter bara en manads regel-
bunden trining. Det ér aldrig for sent att borja motioneral!

Ror pa dig dagligen pa ett sitt som passar dig.

Hall dig i rorelse! Ersitt att vara stilla med vilken fysisk aktivitet

som helst alltid ndr du kan. Hushalls- och tradgardsarbete, att hand-

la och andra vardagssysslor ger fler steg och mer rorelse under dagen.

/

. ning i vardagen flera dagar i veckan. Balansen utvecklas av att

Utmana balansen och ror pa dig mangsidigt! Baka in balanstra-

stracka pa sig, ga pa ta och pa hilarna, snurra, réra sig i naturen och
av gymnastik, dans och bollspel. Kombinera under samma pass ba-
lans-, styrke- och uthallighetstraning sa rér du dig sakrare och fore-

bygger fall. Ndr du tdnjer halls kroppen spénstig.

Stiark musklerna! Belasta sdrskilt benmusklerna atminstone nagra

dagar i veckan. Du tranar upp muskelstyrkan genom att stiga upp
( I ) . . o . .

fran en stol, ga i trappor och motionera hemma, pa gym, i en sim-

bassdng eller i en idrottspark.

Bli andfadd! Hoj pulsen genom rask motion, det vill sdga sa att du
blir latt andfadd, &tminstone tva och en halv timme per vecka. Nar

du o6kar traningsintensiteten fran rask till anstrdangande motion,

racker ocksa en kortare tid for att uppna halsoeftekter. Forbattra
uthallighetskonditionen genom att promenera, simma, cykla, skida

eller gympa.

Tips for styrke- och balanstrining hittar du pa webbplatsen Voitas.fi.
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Anvisningar for att fylla i konditionskortet

Anteckna pa konditionskortet nir du har motionerat. Du kan anteckna tiden,
men ocksa beteckningarna U (uthéllighetstrdning), S (styrketraning) och

B (balanstrdning), sa att du ser hur mangsidigt du ror pa dig.

vecka MAN TIS ONS TORS FRE LOR SON tsm vecka MAN TIS ONS TORS FRE LOR SON tsm
1 27
2 28
3 29
4 30
5 31
6 32
7 33
8 34
9 35
10 36
1 37
12 38
13 39
14 40
15 41
16 42
17 43
18 44
19 45
20 46
21 47
22 48
23 49
24 50
25 51
26 52

U = uthallighetstraning S = styrketraning B = balanstraning

Namn och kontaktuppgifter:
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