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Indvirkning pa sundheden
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For alle aldre
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SMART-formel og motivation

* Drikkeanbefalinger
Hvor meget bgr jeg drikke, nar jeg treener?



%) Remote

Health
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Indvirkning pa sundheden
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Beveegelsesprogrammer:

| bevidste og strukturerede bevaegelsesprogrammer med henblik
pa fysisk kondition spiller sundhedspleje en vigtig rolle.

Hvor det daglige arbejde ikke giver plads til fysisk traening, er
strukturerede bevaegelsesprogrammer seerligt ngdvendige.

Det grundlaeggende
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Positive effekter pa dit helbred:

* Reducerer stress
e Reducerer risikoen for forhgjet blodtryk

* (@ger mentalt velvaere H

 Opbygger knoglemasse og forebygger knogleta
(osteoporose)

e Reducer risikoen for brud
e Reducer risikoen for fald
e Reducer risikoen for fedme

5 Det grundlaeggende
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Positive effects on health:

* Reduce the risk of type 2 diabetes
 Reduce mortality in patients with breast cancer
 Lower the risk of coronary heart disease

 Promote brain development and mental abilities
* Slow the development of
neurodegenerative diseases
<Y

/}\ * Brighten the mood and reduce
depressive symptoms

* Slow down the age-related decline in
motor skills

Det grundlaeggende
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De Tre Store:

De sakaldte Tre Store er faktorer, der udlgser livsstilssygdomme.
Disse er:

Usund kost

Rygning
Mangel pa motion

7 Det grundlaeggende
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Konsekvenser af manglende motion:

* QOvervaegt

* Rygsmerter

* Darlig koncentration

* Indlzaeringsvanskeligheder

* Hgjt blodtryk

 Type 2 diabetes

* Hjerte-karsygdomme

e Svaekket immunsystem, allergier, etc.

8 Det grundlaeggende
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Konsekvenser af manglende motion:

e Svaxkkede led
e Diskusprolaps
e Svaekket hjertemuskel, hjerteanfald

 Speandinger i hoved og nakke, hovedpine

 Hgje tarmlyde, forstoppelse,
fordgjelsesproblemer

* Vedvarende fglelse af treeghed
@ e Tab af knoglemasse
* Artrose

9 Det grundlaeggende
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Bevaegelsesanbefalinger(3

For alle aldre
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Barn (5-17 ar)

Ugentlig anbefaling:

 Gennemsnitlig moderat til kraftig aktivitet 60 minutter om
dagen

11 Bevaegelsesanbefalinger
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Voksne (18-64 ar)

Ugentlig anbefaling :
e 150-300 minutters moderat aktivitet
e Eller mindst 75-150 minutters intens aktivitet

* Eller en tilsvarende blanding af bade moderat og intens
aktivitet

* Yderligere sundhedsmaessige fordele kommer fra styrkegvelser
for hele kroppen pa to eller flere dage.

N

)
-

12 Bevaegelsesanbefalinger
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Seniorer (65 ar og xldre)

Ugentlig anbefaling :
 Som voksne " A -

 Derudover bgr der 3 eller flere gange
om ugen udf@res varierede gvelser
med fokus pa funktionel balance og
styrketraening ved moderat eller ) 1 X 5
hgjere intensitet for at forbedre
funktionskapaciteten og forhindre
fald.

Bevaegelsesanbefalinger
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Bevaegelsesfremme(®

SMART-formel og motivation

o
@

-
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SMART-formel

Formuler dit mal ved hjeelp af SMART-formlen.

pecifik: konkret definition af malet

¥ albar: kan verificeres efter kriterier, f.eks. maengder (Igb 5
kilometer)

ccepteret: ambitionen skal veere der
Bealistisk: formulering af realistiske mal
idsbestemt: et fast tidspunkt, hvor malet skal nas

15 Bevaegelsesfremme
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Tips til mere motivation:

* Find en sport som du nyder

* Belgn dig selv

e Lav faste planer

* Del dine planer og fremskridt
* Traen sammen med andre

e Lyt til din yndlingsmusik, mens du
treener

* Tag for- og efter-billeder
* Tal positivt til dig selv

Bevaegelsesfremme
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Tips til mere motivation:

Hver lille smule bevaegelse har en positiv effekt pa dit helbred.

Du bliver og forbliver aktiv ved at
starte langsomt, ikke forhaste
tingene og ggre konstante, men
realistiske fremskridt.

17 Bevaegelsesfremme
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Drikkeanbefalinger(®

Hvor meget bor jeg drikke, nar jeg treener?
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Hvor meget bor jeg drikke, nar jeg treener?

Tommelfingerregel: En milliliter vand pr. en kilokalorie (kcal) forbraendt energi

Eksempel: Jeg forbraender 500 kcal, mens jeg jogger, sa jeg skal drikke en
ekstra halv liter vand.

Eller

| I l \Ii \I |

Tommelfingerregel: Vaegtmdling med tom bleere f@r og efter traening.
Veegtforskel svarer til vaesketab, som skal efterfyldes i milliliter.

Eksempel: Jeg vejer 500 gram mindre efter treening end fgr, sa jeg skal drikke
en ekstra halv liter vand.

19 Drikkeanbefalinger
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Du bgr aldrig begynde at traene, nar du er dehydreret. Det er
bedst at drikke meget dagen for og drikke en halv liter vand
15 til 30 minutter f@r treening.

Under traeening baér du drikke op til 250 ml vand hvert 15.
minut.

20 Drikkeanbefalinger
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