EFFEKTER AV HALSOMOTION

UTHALLIGHET Artirhilsa A

Diabetesrisk ¥

1ar
M Uthallighetsmotion 2 h 30 min i veckan, minst 10 minuter at gangen
e mattlig intensitet, latt andfaddhet
o t.ex. rask promenad ERRAAASLLLTITITRY N

Starkare
benstomme
OVEIVIEY <§:-------- Wkroppsbirande
L' Det goda HDL- motion som innehaller stotar,
kolesterolet A snabba riktningsbyten,
3 man upprepningar och styrketrdning

- ¢ 3-5 dagar i veckan
Hjart- och blodkarlssyste-

o e t.ex. gym, aerobic, snabba
mets kondition (VO max) A bollspel och rask promenad

M All slags fysisk aktivitet sa att
den dagliga energiférbrukningen
dr sa hog som mojligt

2 man
Blodtryckivila V¥

Vilopuls ¥ M 8-10 muskelstdrkande 6vningar for olika

muskelgrupper med en eller flera serier
pa 8-12 upprepningar, sa att musklerna blir trotta

2-4 veckor

°©  go Musk k e 2 ggriveckan
Fran forsta L CEiL -.
gangen 0000000000 s W stretching for de viktigaste muskelgrupperna och lederna i 15-60 sekunder

Fett- och kolhydrat-

e minst 2 ggr i veckan och allt oftare ndar man blir dldre
amnesomsdttning A

Blodtryckivila ¥
Ledstelhet Y
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