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Biiste lisare,

Denna handbok ska inte enbart motivera diabetiker, utan aven aldre personer, i
syfte att ater igen fa lite mer rorelse i vardagen.

For mig handlar denna handbok mer om medvetenhet om regelbunden fysisk
aktivitet an allman information om traningsmetoder. Alla fysiska aktiviteter, som
kan goras i vardagen, ar mer vardefulla for hdlsan an en timmes sportaktivitet per
vecka.

For att identifiera behovet av daglig aktivitet har jag undersokt det faktiska
behovet. Pa féljande sidor kan du, bland annat, Iasa hur mycket daglig aktivitet som
rekommenderas eller nar man faktiskt talar om brist pa motion. Finns det verkligen
brist pa motion? Naturligtvis delar jag ocksa ut nagra praktiska tips som ar latta att
integrera i vardagen.

Ha det sa kul nar du laser och genomfér mina tips!

W Sl | Sponti fiilowc
Tng. Ronald Entl, Acad. . Body Vitaltrainer, Personal Fitness “Traciunern
oct ditt MED TRUST Team



Vilka aktivitetsrekommendationer ska vi genomféra?

Féljande rekommendationer fran WHO galler for friska vuxna och aldre, som inte har nagra restriktioner fran
sin lakare.

Att folja rekommendationerna kommer att framja halsan och starka immunforsvaret. De ar ocksa viktiga for
personer som lider av kroniska sjukdomar, sdsom t.ex. astma, hogt blodtryck eller diabetes.

Gravida kvinnor och kvinnor som nyligen fott barn samt personer som lider av specifika halsosjukdomar som
hjartsjukdomar, bor vara sarskilt forsiktiga och konsultera en lakare innan de genomfor de rekommenderade
aktiviteterna.

For att starka och bibehalla halsan:

150 minuters medelintensiva aktiviteter per vecka
eller

75 minuters hogintensiva aktiviteter per vecka
eller

En kombination av medel- och hogintensiva aktiviteter per vecka
eller

Tva eller fler dagar i veckan tranas de stora muskelgrupperna (lar, brost, sate och rygg).



Anmarkningar:
+ Det basta ar att dela upp traningen under flera dagar i veckan.
« Varje muskelgrupp tranas i minst tio minuter utan paus
+ Det gar bra att satta samman och lagga till olika aktiviteter.
« Spridning av aktiviteter under flera dagar minskar risken for skada.

For ytterligare halsoférdelar:

300 minuters medelintensiva aktiviteter per vecka
eller

150 minuters hogintensiva aktiviteter per vecka
eller

En kombination av medel- och hogintensiva aktiviteter per vecka

Anmarkningar:

« Aldre méanniskor som inte langre kan utféra dessa rekommendationer p& grund av opasslighet bér mo-
tionera sa mycket per vecka som deras besvar tillater.

« Regelbunden aktivitet uppratthaller eller forbattrar balanssinnet och minskar risken for fallolyckor.

« | jamforelse med andra dldersgrupper utfor aldre personer farre fysiska aktiviteter, varfér vardagsmotion
ar desto viktigare.
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Medelintensitet innebar att andhamt-
ningen okar, men att du fortfarande kan
prata medan du gor din fysiska aktivitet.
Varaktighet: 150 min = 2%2h. Rekommen-
deras for nyborjare

Hogre intensitet innebar att du maste
andas djupare och du &r bara kapabel att
utbyta nagra ord.

Varaktighet: 75 min = 1%h

Vid muskelstarkande traning ska kroppens
stora muskelgrupper starkas genom att
anvdnda den egna kroppsvikten eller
hjdlpmedel (t ex thera-band) som
motstand.



Tabell 1 ger allmdnna exempel pa aktiviteter med genomsnittlig och hog intensitet - dar
aktivitetsrekommendationerna kan uppnas.

Tabell 1: Exempel pa@ medel- och hégintensiva fysiska aktiviteter
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Tabell 2 visar exempel pa halsoeffekter vid regelbunden fysisk aktivitet hos
vuxna och aldre.

Medelintensiva aktiviteter

Ischemiska hjartsjukdomar
Stroke

Minskad risk for Hypertoni
Metabolt syndrom

Diabetes mellitus typ-2

Blodlipider

Reducering av Depression

Vikt och / eller bukfett

Kognitiva funktioner
Forbattring "Vardagsaktiviteter” (dldre personer)

Somnkvalitet

Tabell 2: Halsokonsekvenser av regelbundna fysiska aktiviteter for vuxna
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Nar talar vi om brist pa motion?

Brist pa traning foreligger om de veckovisa aktivitetsrekommendationerna inte uppnas. | mer sportsliga
eller medicinska termer lider du av brist pa motion, om musklerna ar kroniskt understimulerade. Om du vill
bibehalla eller 6ka den individuella prestandan ar det nodvandigt att éverskrida denna stimulansgrans.

Framforallt i industrildander, genom snabb och permanent vidareutveckling av teknologi under de senaste
100 aren, blev brist pa motion en folksjukdom och den framsta sjukdomsorsaken av alla.

Genetiskt ar manniskan ett "lopande djur, som idag mer blivit en kronisk “sittare” och framfor allt
"tankearbetare”.

Under stendldern gick manniskan dagligen omkring 30 till 40 km som jagare och samlare. Numera uppgar
den dagliga "gangprestandan” till ca 4 km. Denna stracka innebar, enligt steglangden, cirka 6000 steg per dag
vilket starker halsan. WHO: s rekommendation ar for narvarande 10 000 steg per dag, om du langsiktigt och
permanent vill forbattra halsan.

Innovationerna av tekniska arbetsredskap ersatter allt mer fysiskt arbete fran manniskan. Bilar, hissar och
rulltrappor hjalper dig att na destinationen snabbare. Darfér minskade den energiandel, som utgjordes av
fysiska aktiviteter, fran 90% till under 1%.

Detta obalanserade levnadssattet tillsammans med passiva fritidsaktiviteter (t.ex dator, smartphones)
okar konsekvenserna pga bristen pd motion. Detta forvarras ytterligare av felaktigt naringsintag, daglig
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psykologisk stress samt beroendeframkallande beteende
(t.ex cigaretter, alkohol).

Dessa bekvamligheter har sina fallgropar, eftersom
utvecklingen och vart genetiska arv inte ger oss
forutsattningar for ett liv utan aktiviteter. Chefen for
idrottsmedicin vid Mainz universitet, Prof. Perikles Simon,
har sasmmanfattat detta problem enligt féljande:

"Manniskan har faktiskt skapats for att kunna ga langa
strackor. Genom det moderna sattet att leva finns dock
nastan inget utrymme for aktivitet i vardagen.”

Nojaktig mangd aktivitet ar darfor en viktig grund for
var halsa.

For att aktivt starka var halsa ar det inte nddvandigt att
plotsligt trana som en elitidrottare. Mycket viktigare ar
att integrera mattliga aktiviteter i det dagliga (arbets)
livet och att automatisera viktiga aktivitetsvanor. De
befintliga mojligheterna kommer att foljas i kapitlet
"Mina aktivitetstips i vardagen”.

Hur langt gar en person nufortiden?

(avstand per dag)
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Mina aktivitetstips i vardagen:

For de som redan fragat sig hur mina rekommendationer for mer aktivitet i
vardagslivet ser ut, kommer har de viktiga raderna. Som sa mycket annat borjar
allt i huvudet. Huvudet maste ocksa utbildas, med hjalp av olika koordinations-,
koncentrations- och minnesdvningar.

Forst och framst bor det kort ndmnas att jag medvetet avstar fran att tillhandahalla
olikatyperavidrottsutbildning eller traningsmetoder. Det finns ett stort antal bocker
om dessa dmnen som sdkert har lasts och studerats av intresserade entusiaster. |
samrdad med lakare ar nastan alla traningsvarianter eller all sportutévning mojlig.
Det viktigaste ar att forebygga hypoglykemi. Mer information finns i var separata
hypoglykemi-guide.

Mina tips kan enkelt integreras i vardagen utan svarigheter eller professionell
kunskap. A ena sidan; att ater igen bli ett "springande djur”, vilket kommer att
medféra ménga positiva halsoférdelar. A andra sidan; ju mer fysisk aktivitet gér du
dagligen, desto lattare och battre kommer du att hantera det dagliga livet - enligt
ordspraket: "Pa rullande sten vaxer ingen mossa”.



Tips for koordinations-, koncentrations- och minnesévningar:

. Anvand vardagsrutiner som t.ex. tandborstning, kamma haret eller servera en dryck och anvand
andra handen en gdng. Da blir de enklaste sakerna en utmaning redan fran bérjan.
. Std pa enhoprullad handduk medan du tvattar handerna eller ansiktet, for att skarpa ditt balanssinne.

. Los olika pussel varje dag (korsord, sudoku, bildpussel, ...)
. Andra din sittstallning emellanat, nar du sitter ner under en langre tid. Detta dkar din koncentration,
du fortsatter att rora dig och dina leder halls igang.

. Associera namn pa personer eller andra saker, som ar svara att komma ihdg, med foremal hemma.
Nar du ser objektet, tank pa den har personen och namnet tills du kommer ihdg det. | bérjan kan
sjalvhaftande kom-ihag-lappar hjalpa till.

. Memorera 3-5 saker som finns runt dig (foremal du ser forst, typer av bilar som passerar, farger pa
klader pa personer som passerar, ....) och upprepa dem senare. Kommer du fortfarande ihag de saker
du gjorde igar eller till och med forra veckan?
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Tips for uthallighets- och styrketraning:

1.
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Handla mindre och oftare om du har nara till affaren, sa blir dina matkassar inte lika tunga. Din rygg och
dina ben kommer dessutom ma battre.

Anvand hellre trappan istallet for rulltrappan eller hissen pa jobbet, pa tagstationen eller i kdpcentrat. Da
héller sig dina ben- och satesmuskler i trim.

Parkera medvetet bilen en bit fran din ytterdorr, fran butiks- eller restaurangentrén och njut av att ga
nagra extra steq istallet for att bli irriterad 6ver det faktum att narmaste parkeringsplats ar upptagen.

Stig regelbundet av 1 eller 2 hallplatser tidigare, nar du reser genom staden med kollektivtrafik. Om du
varierar din ganghastighet under den paféljande promenaden far dina ben olika traningsstimulans.

Medan du pratar i telefon kan du ga fram och tillbaka eller atminstone sta upp. Anvander du en stegmatare
kommer du att bli férvanad 6éver hur manga steg du tar under ett 10 minuter langt telefonsamtal, for att
inte tala om ett timslangt samtal. Omedvetna handlingar som att stracka pa sig eller gestikulera under
telefonsamtalet framjar dessutom tankeprocessen.

Ta personligen kontakt med manniskor i din narhet, i stallet for att skicka meddelanden eller att ringa.
Missforstand i kommunikationen kan lattare undvikas, vilket ofta leder till tidsvinster i arbetet eller mindre
pafrestning i hemmet.

Borja direkt att minska den tid du sitter. Att std upp om du dker kollektivt korta strackor gynnar ditt
balanssinne.

Trevliga samtal med en van eller bekant kan underlatta en promenad i naturen. Valbefinnandet kommer
att 6ka genom den varierande omgivningen och stressen i vardagen minskar snabbare.



Betdnk att beroende pa person och dlder kan det ta fran 3 veckor till nio manader
innan nya och forandrade rérelsesmonster kan automatiseras i vardagen.

Sportskador - 4 grundlaggande regler for forsta hjalpen.

Varfor jag anser att detta amnet ar viktigt for guideboken, ar att skador antingen
orsakas av yttre vald eller 6verbelastning av kroppen. Om en lakare ser en svullen
fotled, kan han eller hon inte avgéra om skadan intraffat nar man utévat en sport
eller utfort en vardagsaktivitet. Det finns fyra grundldaggande regler for forsta
hjalpen vid primarvard av saval en stukad fotled som manga andra skador.

1. kyla

2. kompression
3. hoglage

4. vila

1. Kyla:

Inom sport anvands isspray eller ispdsar som kall applicering. Eftersom detta inte ar
tillgangligt i alla hushall hjalper det ocksa att halla den skadade delen av kroppen
i rinnande kallt vatten eller att tacka med kalla, fuktiga omslag. Stimulansen
fran kylan drar ihop kapillarerna och férhindrar sdledes ytterligare blodlackage i
vavnaden. Dessutom beddvas smartreceptorerna av kylan, vilket har en lindrande
och inflammationsdampande effekt.
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2. Kompression:

Ett kompressionsbandage boér komprimera den skadade vavnaden for att forhindra ytterligare blod eller
vavnadsvatska fran att skapa tryck pa omgivande vavnad. Darfor rekommenderar vi att du alltid applicerar
kompressionsbandage efter skador, om mojligt i samband med kylanvdandning. P& ankeln maste den
benformiga kanten tackas med skumgummi ellerannat mjukt material, sd att trycket utévas pa den omgivande
mjukvdvnaden och inte pa benet.

3. Hoglage:

For att dampa svullnaden bor den skadade delen hdllas hogre an hjartat. Den férhojda positionen av
kroppsdelen underlattar atertransporten av vendst blod till hjartat. Vatskan kan féljaktligen battre absorberas
i blodflodet, svullnaden kommer att forsvinna eller kanske inte ens uppsta.

4.Vila:

Immobilisering ar den aldsta och viktigaste behandlingsprincipen inom medicin, som anvands vid praktiskt
taget alla sjukdomar. Ett kompressionsbandage och att hoja upp skadad kroppsdel kommer samtidigt ocksa
att immobilisera den skadade kroppsdelen. En snabb och konsekvent immobilisering forhindrar forvarrande
av skadan. Medicinskt sakkunnig ska konsulteras da det i vissa fall kan vara positivt med rorelse trots skadan.
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GOLD 1SHoT

MED VANILJSMAK

SNABB- ocH
LANGVERKANDE

10 Pasar,
ca 12-15g/ pase

SNABB- ocH

LANGVERKANDE 3 olika typer av socker (glukos, fruktos, sackaros)

. ENERGIKALLA - Omedelbar och langsiktig effekt tack vare

. IDEALISK VID SPORT - Ger snabb energi

SNABBVERKANDE ENERGIGIVARE

Wellion ORANGE Art.Nr. WELLOO1 | Wellion GOLD Art.Nr. WELLO02 | Wellion 1shot Art.Nr. WELLOO3
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