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Betydningen av
fysisk aktivitet for

@ Jod helse!

Feerder friskliv og mestring
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Hva er god helse?

Fysisk helse

— fysisk aktivitet
— ernaering

— hvile/sgvn

— pust

Psykisk helse

WHO: "en tilstand av velveere der individet
realiserer sine egne evner, kan takle de normale
pakjenninger i livet, kan arbeide produktivt, og
er i stand til 3 gi et bidrag til hans eller hennes
fellesskap ".
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Anbefalinger om fysisk
aktivitet for voksne +65ar

150-300 min moderat intensitet eller
75-150 min hgy intensitet

eller

en kombinasjon

All aktivitet teller!
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DINE 30 AKTIVITETSPYRAMIDE
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FYSISK FORM

Kondisjon Bevegelighet Styrke

it b

Koordinasjon Avspenning Balanse
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Erfaringer

* Hva gjor jeg na? Hva gjor jeg
ikke?

* Noe jeg gjorde tidligere som jeg
har sluttet med? Hvorfor?

* Hva har jeg lyst til? Hva kan jeg
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Er du redd for a falle?

e Viktigste risikofaktor
for gkt falltendens er ®
redselen for a falle!

e Styrke- og
balansetrening

* Trene pa a reise seg
opp fra gulvet!
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S@vn og sgvnproblematikk

o aktivitet

« dggnrytme

« dagslys

 grubling/bekymring

» sgvnfasene endres med alder
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Sovnfaser
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Hvordan fa til mer?




