Ett steg i ratt riktning

... med stegraknare

Med en stegriknare pa hoften ser du hur manga steg du tar under en
dag. Det kan vara ett roligare sitt att komma igang med nya vanor
eller en hjalp att 6ka pa din fysiska aktivitet.
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I stort sett vet alla att det dr nyttigt att rora pa sig. Det kan vara svart
att halla motivationen uppe nir man behover dndra en vana, att kom-
ma igang, veta vad man ska goéra och hur mycket som ir tillrickligt.

For att den fysiska aktiviteten kan raknas
som hadlsoframjande kan det mdnga ganger
racka med att:

* Oka vardagsmotionen - det som man r6r sig under dagen. Négra
exempel kan vara att handla mat, géra drenden, stida, ga istillet for
att ta bilen eller bussen, tridgardsarbete och sndskottning,

OCH...

* Att forscka minska stillasittandet. Forsok att resa pa dig minst en
gang varje timma under dagen. Bara att stilla sig upp och stricka upp
armarna mot taket och aktivera kroppen ett par minuter ricker langt
for minska negativa effekter av stillasittandet.

Vad kan jag vinna pa att borja rora pa mig
mer?
Vara kroppar ir byggda for att rora pa sig, vi behéver anvinda vara

muskler och trina vart hjirta varje dag. Vi vet att fysisk aktivitet dr
livsnédvindigt for att vi ska halla oss friska.

Att vara fysiskt aktiv ger manga fordelar till din hilsa. Det gor oss pig-
gare, starkare, ger en bittre somn och en hogre livskvalitet. I manga
fall kan fysisk aktivitet ocksa vara behandling vid olika sjukdomstill-
stand, ensamt eller i kombination med likemedel. Exempel kan vara
hégt blodtryck, 6vervikt, diabetes typ 2 och litta depressioner.




Stegraknare

Om du lever ett mestadels stillasittande liv kan en stegriknare vara en
god hjilp pa vigen till en rorligare vardag. En stegriknare miter alla
dina steg och rorelser under dagen. Den kan ge dig en uppfattning om
hur mycket du rér pa dig och motivera dig till att ga lite mer.

( $& hir kan du géra: )

* Mit din fysiska aktivitet dagligen under en vecka. Bir mitaren under
hela dygnet utom nir du sover

* Berikna ditt genomsnittliga dagsvirde lat oss sidga 4 000 steg

* Oka sedan under de nistfoljande tva veckorna din dagliga aktivitet
med 10 procent. I detta fall blir det 400 steg extra varje dag

* Om du lyckas de flesta dagarna under denna period att halla din nya
mingd, fortsitter du nésta tvaveckors period med ytterligare en

10 procents 6kning tills du natt det mal du bestimt dig for.
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Var far jag tag pa stegraknare och vilken
ska jag valja?

Du behéver en stegriknare som ar palitlig och som riknar alla dina
steg. En san stegriknare dr Keep Walking 1.52000. Den har testats och
anvints mycket i forskningssammanhang. Det idr ocksa den modell
som hilso- och sjukvarden i Jimtland Hirjedalen rekommenderar.
Det finns dven andra modeller som fungerar bra och i de flesta smart-

phones finns stegriknare att ladda ned som en app. Tyvirr dr ingen av
de testade si vi vet inte om de ir tillrickligt palitliga.




Fraga pa din halsocentral om du ar intresserad av att fa
hjalp att komma igang. Dir kan du dven fa mojlighet att
kopa en stegraknare till sjdlvkostnadspris.

Virldshilsoorganisationen rekommenderar att vi tar minst
10 000 steg per dag. Det motsvarar ungefir 6 km. Da har man natt mi-
niminivan som behovs ur ett hilsoperspektiv.

Ro6r man pa sig mer 4n sa, 6kar hilsoeffekterna. Men en stor 6kning av
antalet steg for den enskilde kan ha stor effekt pa hilsan 4ven om man
inte kommer upp i 10 000 steg. Varje steg Har betydelse!
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