MOTION AR MEDICIN

MOTIONRECEPT FOR HJART- OCH KARLSYSTEMET

o - ) . .

(e Overvikt, viktbalans 4 Diabetes, typ 2

Ta hansyn till de olika « Varje steg lénar sig : +30-60 min/dag
delarnai halsomotionen: * Vardagsmotion ar det viktiga * Méttligt anstrangande
AT lu e * Trana muskelkondition  Trana muskelkondition
koordination, dvs. smidig * 60 min/dag
motion, balans

: b Blodfetts-
muskelkondition och D' )
Baler e, TIPS FOR'SPECIFIKTINRINTAD MOTION rubbningar
rorelseorganens kondition, " e Minst 30—60 min
samt benhardhet och Hogt blodtryck \ dag, totalt
viktbalans. » 30min/dag pé en géng 3 Métﬂigt
mattligt anstrangande » Mattligt anstrangande M, anstrangande
= man blir l4tt andfadd  Trana muskelkondition
MOTIONRECEPT FOR RORELSEORGANEN
e . Fibromyalgi
B Vid svar smarta: Rell-"r?a I ryggragen ' Stl;?lgasjfl:i';l?:rr:dsirkt;ros « Lugn takt i bérjan
A : » Rorligheten i ryggraden * g . « Okad intensitet smaningom
Vardagsmotion och h o d héllr?i/r? J « Stretching 6kar rérlighet . et Ing
stretchmg Sal mycket och go g - s . Rask uthélllghetsmotlon
emartan tillater « Bra andning med » Undvik hogt anstrdngande och
ST? brostkorgen skakande rorelser

_*Normalvikt

* Vila
Nar smartan lugnat sig: \__"p

» Motionera 3-5 ganger i
veckan, 2060 min/dag. Rygg- och nackont

« Styrketraning och » God muskelkondition
stretching och balans

» Kom ihag * God uthéllighet
uppvarmning fore och i musklerna
uppmjukning efter * Rétt teknik

varje traning
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