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Fysisk aktivitet vid
psykisk ohalsa

All form av rérelse kan paverka din hélsa
positivt. Fysisk aktivitet i form av till exempel
raska promenader, tradgardsarbete eller
friluftsliv kan minska risken foér bland annat
hjart-karlsjukdomar, cancer och psykisk
ohélsa.

Varfor ska jag rora pa mig?

Din kropp ar byggd for rorelse. Nar du rér dig
hénder mycket i kroppen som goér att du
kanner dig piggare och starkare. Bland annat
okar blodcirkulationen och cellerna kan ta upp
mer syre. Det gor att kroppen lattare tar hand
om férhéjda blodfetter och stresshormoner,
som till exempel adrenalin och kortisol. Farre
stresshormoner gor, i sin tur att du mar battre
och att du far battre sémn.
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Fysisk aktivitet minskar risken for:

e Att du dor i fortid, oavsett orsak.

o Hjart-karlsjukdomar, till exempel hogt
blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt,
stroke.

e Metabola sjukdomar, till exempel typ 2
diabetes och fetma.

e Cancer, till exempel tjocktarmscancer
och brostcancer.

o Fall och benbrott, till exempel
hoéftfraktur.

o Psykisk ohélsa, till exempel demens och
depression.

Stillasittande okar risken for
sjukdom

Stillasittande 6kar risken for overvikt,
bukfetma, typ 2-diabetes och hjart- och
karlsjukdom samt férkortar livet. Forskningen
har dven visat att risken for att drabbas av
depression och angest kan vara upp till 75
procent hogre bland personer som &ar fysiskt
inaktiva jAmfort med dem som &ar aktiva.

www.kind2mind.se info@kind2mind.se



Rorelse paverkar hjarnan

Hjarnan paverkas pa flera satt av fysisk
aktivitet. Bland annat frigoérs sa kallade
signalsubstanser, exempelvis dopamin och
serotonin, som motverkar depression, angest
och stress. Aven minnet, inldrning,
problemldésning och koncentrationsférmaga
kan forbattras med hjdlp av fysisk aktivitet.
Endorfiner, som ibland kallas kroppens eget
morfin, frigdrs vid fysisk aktivitet och kan
hjalpa dig att kdnna dig n6jd och belaten efter
traningspasset.

Hjarnans prestationsformaga ékar om du
tranar regelbundet. Tack vare att
blodcirkulationen i hjarnan férbéttras.

Hur mycket behover jag rora
mig?

Beroende pa dina symtom och vilken diagnos
du har skiljer sig rekommendationerna fér
fysisk aktivitet at. Forskning har visat god
effekt av fysisk aktivitet som gang, 16pning,
cykling och motionsgymnastik i mattlig till hog
intensitet minst 3 ganger/vecka, 30-40
minuter/pass under 8 (-12) veckor. Aven ékad
latt fysisk aktivitet och minskat stillasittande
kan leda till férdelar och battre psykiskt
maende.
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Var fysiskt aktiv i vardagen

Du ror dig i vardagen pa satt som du kanske
inte tanker pa, till exempel nar du stadar,
sysslar med hushallsarbete, leker med barnen,
gar ut med hunden eller ga en strécka till och
fran jobbet.

Aven dans, barplockning, svampplockning,
tradgardsarbete, aktivitet i arbetet,
promenader och cykling raknas. Ett enkelt satt
att réra pa dig mer ar att 6ka pa
vardagsaktiviteterna. Ett annat satt ar att
minska tiden du sitter stilla, till exempel tittar
pa tv eller sitter vid datorn. Forsok att hitta fler
tillfallen i vardagen att roéra dig pa.

Har ar nagra tips pa vad du kan gora for att
rora dig mer i vardagen:

e Ta trapporna i stéallet for hissen eller
rulltrappan.

e Organisera arbetsplatsen sa att du
maste resa dig ibland.

e« Ga av bussen eller taget en hallplats
tidigare.

e Promenera med barnen till férskola eller
skola i stallet for att ta bilen eller
bussen.
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Tips for att komma i gang

Skaffa motivation. Fundera igenom vad
du vinner pa att rora pa dig.

Prova dig fram. Tréna pa det satt som du
trivs med och som kénns bra. Lat
kroppen véanja sig vid den 6kade
aktiviteten. Borja med korta stunder och
lag intensitet, som till exempel 10
minuters promenad. Oka sedan
successivt.

Plocka fram kalendern om det ar en
hjalp. Planera in tid f6r motion, men
forsok att gora det till nagot roligt och
inte till ett daligt samvete

Ta hjélp av en expert - Oavsett vad ditt
mal ar kan vi hjalpa dig pa vagen dit.
Genom tréningsprogram utarbetade efter
radande evidens gallande stress, angest
eller depression kan vi hjalpa dig framat.

Vill du veta mer?

Tveka inte att gd in pa www.kind2mind.se fér
att l&4sa det senaste inom tréning vid
depression, angest och stress. Vid fragor ar du
valkommen att kontakta oss pa
info@wkind2mind.se

www.kind2mind.se info@kind2mind.se


http://www.kind2mind.se/

