Traningsmal och
traningstrender
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Mal med presentationen

* Du upptacker att du skulle ma bra av att
trana mer.

* Du kommer till insikt att det finns stora
halsofordelar med fysisk aktivitet.

* Du blirinspirerad att anvanda dig av mer
vardagsmotion.

* Du skapar en traningsplan med olika
delmal enligt SMART.

* Du reflekterar over vad du lart dig och hur
du kan dra nytta av det i ditt jobbsodkande.
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FYSS

FYSS ar ett evidensbaserat
kunskapsstod som beskriver hur
fysisk aktivitet kan anvandas for att
forebygga och behandla olika
sjukdomstillstand.




Fysisk aktivitet minskar
risken for:

« Hjartkarlsjukdom, t ex hogt blodtryck,
karlkramp, hjartinfarkt, stroke.

« Metabola sjukdomar, tex typ 2 diabetes,
fetma, metabola syndrome.

« Cancer, t ex tjocktarms- och
brostcancer.

* Fall och benbrott, t.ex. Hoftfraktur.
« Psykisk ohalsa, t.ex. demens, depression
- Fortidig dod, oavsett orsak.

+ (Kalla: www.fyss.se)
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Fler fordelar

* Du blir piggare.

* Du orkar mer.

* Du behover mindre somn.

* Din kropp haller battre.

* Du far battre koncentrationsférmaga.

* Dukanner dig gladare.
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Rekommendationer fran
www.fyss.se

M u—— ';?.i

T i

Alla vuxna fran 18 ar och
uppat, rekommenderas
att vara fysiskt aktiva i
sammanlagt minst 150
minuter i veckan.

Aktiviteten bor spridas

ut over flera av veckans

dagar och utforas i pass
om minst 10 minuter.

Aktivitet av mattlig och
hog intensitet kan aven
kombineras.
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Aktivitet som ger okad puls
och andning

Exempel pa fysisk aktivitet som uppfyller denna
rekommendation:

- 30 minuters rask promenad 5 dagar per vecka.
- 20 — 30 minuters lopning 3 dagar per vecka (kombinera
garna).

Ytterligare halsoeffekter kan uppnas om man utover detta
okar mangden fysisk aktivitet.

Det kan ske genom att 0ka intensiteten eller antal minuter
per vecka eller badadera.

Muskelstarkande fysisk aktivitet bor utforas minst 2

ganger per vecka for flertalet av kroppens stora
muskelgrupper.
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Nagra bra tips for
vardagsmotion

Ga minst 10 000 steg per dag.
Ta trappor i stallet for hissen.
Cykla till jobbet.

Tar du bussen, kliv av en hallplats
tidigare.

Ta en lunchpromenad.
Sta istallet for att sitta pa jobbet.
Gor Yoga eller Qigong.

Hemmatraning
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Traning som inte
kostar nagot

Promenader och vandring
Jogga - springa f )

7-minuters traning via en app
eller frdn Youtube.

Hemmatraning med egna 7
kroppen som vikt. -#

Utomhus-gym finns pa vissa
orter.

Hoppa hopprep.
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6 Halsotrender
som dok upp
under forra aret

Kalla: mabra.com
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1. Vi ser till oss sjalva

* Tidigare har vi ofta hakat pa halsotrender utifran vad
som legat i tiden. Nagon kosthallning som
rekommenderats, en traningsform som vuxit snabbt
(som padel-boomen for ett par ar sedan).

* Men med ny forskning som gar ner pa individniva, och
O0kad medvetenhet om att vi faktiskt mar bra av och
drivs av olika saker, gar vi nu mer och mer mot att
lyssna till oss sjalva som individer.

 Till var hjalp har vi massor med analysverktyg, tester
och tekniska prylar som ska hjalpa oss ta reda pa mer
om oss sjalva. Som smarta klockor, aktivitets-ringar,
sjalvtester att gora hemma, med mera!
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2. Vi ater oss starka

* Efter en pandemi, dar vi verkligen fick upp égonen for hur viktigt
det ar att prioritera var halsa, fokuserar vi pa att ata for att halla oss
starka och friska.

* Det vill saga naringsrik, ren, bra mat som hjalper kroppen att bygga
ett bra immunforsvar och ger oss forutsattningar att halla oss i form
bade fysiskt och mentalt. Nagot som forskningen ocksa kommer
med nya studier kring.

* Vigar allt mer ifran traditionella dieter och kost kopplat till
viktfokus for att fokusera pa att verkligen ma bra och halla oss
halsosamma.

 Aven hir handlar det om att som individ komma pé& vad det betyder
for var och en, och att lyssna pa vara kroppars signaler. Mindful-
eating och intuitivt atande blir storre — vi vill vara medvetna om
vad, nar och hur vi ater, i hogre grad an tidigare.
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3. Vi ar klimatsmarta

* Paen sjuk planet ar det svart att halla sig frisk. Klimatfragan gor sig darfor
allt mer pamind och det visar sig ocksa nar det galler halsa och kost. Nar det
galler halsa kan vi beh6va vara extra noga att skydda oss mot fastingar till
exempel, da fastingburna sjukdomar dkar.

* Nar det kommer till kost behover vi sa smaningom hitta nya proteinkallor
och allt fler blir nyfikna pa andra alternativ an kott. Vi fortsatter 4ta mer
plantbaserat och mer ekologiskt.

* Ett annat satt att bidra till att minska paverkan ar att dra ner pa matsvinnet
och ta vara pa maten vi kdper och lagar till. Det har kommer vi nu bli annu
battre pa, och det ar aven bra for planboken. Pa det stora hela vill fler nu
bidra mer till en halsosam planet.
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4. Vi ater funktionellt

e P3 vara tallrikar kommer vi se allt mer av det som kallas
for funktionell mat.

* Det vill sdiga mat som erbjuder nagot extra, utdver det
naringsinnehall det redan har. Det kan handla om
probiotika, vitaminer eller andra amnen som ar bra for
vara kroppar.

 Ibland finns det naturligt i maten, ibland ar det tillsatt.
Hall utkik, snart poppar de har produkterna upp allt mer
i en matbutik nara dig.
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5. Vi boostar mental
halsa

« Aven om vi vill ma bra generellt s ligger lite extra fokus pa var mentala hélsa.

* Det har visar sig bland annat i att manga valjer att lagga bort mobiler och annan
teknik oftare. Vi blir mer medvetna om hur stress paverkar oss och hur vi
egentligen vill tillbringa var tid.

* Yoga och meditation fortsatter bli mer populart for att ta hand om psykiska
halsan.

* Manga agnar sig ocksa at att trdna andra traningsformer — med fokus pa att ma
bra mentalt helt enkelt.

* Viser ocksa att allt fler valjer att skapa utrymmen hemma dar héalsan ar i fokus.
Allt fler blir intresserade av kristaller, massage-hjalpmedel, kreativa utrymmen
eller helt enkelt mysiga stallen att verkligen koppla av pa.
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6. Vi minitranar mer

« Aven i traningen kommer det individuella in — med hjilp av
teknik och tester kan man nu skraddarsy traning efter mal pa
nya satt.

* Manga borjade trana hemma under pandemin och har fortsatt
med det da de upptackt smidigheten i det.

* En del har satsat pa hemmagym och trivs dar, andra tranar med
hjalp av appar och online-I6sningar.

* Minitraning vaxer sig nu ocksa storre, man tranar kortare
stunder nar det passar i schemat helt enkelt.

* Men i kontrast till det har sa aterupptacker ocksa manga
grupptraningen pa gym — manga har langtat efter att dela sin
traningsgladje med andra och hittar tillbaka till den miljon igen.
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Svara pa veckans uppgift i frageformularet M. Fordjupningspresentationer och
i ruta nr 50. Traningsmal och traningstrender

VECKANS UPPGIFT:

1. Vad gor du for traning idag?

2. Vad kan du gora for att oka din traning?

3. Vad skulle du fa for effekter om du 6kade din traning?

4. Finns det nagot som hindrar dig att trdna mer i framtiden?

5. Skapa nu en traningsplanering enligt SMART och skrivin deni "Svar pa
veckans uppgift", men dven pa en plats dar du sjalv ser den tydligt.

6. Vilka nya halsotrender fran ifjol borjade du sjalv med?

7. Vad kan du se for fordelar med att trana hemma (mikrotrana) gentemot att
trdna med andra i grupp pa tex ett gym?

8. Reflektion: Vad larde du dig av dagens presentation? Hur tror du att du kan
dra nytta av mer motion i ditt jobbsokande?
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