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Motion f6r en sbmnapnépatient med Gvervikt

Denna anvisning ger dig information om motion och sporrar till daglig sjalvstéandig motionering.

Overvikt orsakar manga olika sjukdomar, vilka kan férebyggas och behandlas genom
viktnedgang. Viktnedgang och viktkontroll hor alltid ihop med ett férandrat levnadssatt, vilket
forutsatter bade okad fysisk aktivitet och andring av kosten till mer energifattig. Genom att inféra
en rimlig mangd motion och mer halsosamma matvanor i din vardag, lyckas du annu battre med
vikthanteringen efter viktminskning.

Fordelar med motion

o fett- och glukosmetabolismen forbattras och risken att insjukna i typ 2 diabetes minskar

e halten av det goda kolesterolet (HDL) i blodet 6kar

e hjart- och blodcirkulationsorganens och lungornas funktion forbattras

e blodtrycket minskar

e sOmnkvaliteten forbattras

e benstommen forstérks

e stresshanteringen underlattas

o kroppens motstandskraft forbattras

e balansen och koordinationen utvecklas, vilket framjar den fysiska funktionsformagan
samt minskar fallolyckor

e sinnesstamningen forbattras och kénslan av valbefinnande samt jaguppfattningen dkar
och sjalvfértroendet hojs.

Fordelar med viktkontroll

o viktkontroll minskar mest effektivt fettvavnaden inuti bukhalan (appelfetma), som &r
skadlig for halsan

e muskelmassan 6kar och mangden fett minskar, s& att kroppen blir fastare

e strukturerna som stoder lederna forstarks och nar vikten gar ner minskar aven
ledbelastningen nar den fysiska konditionen forbattras minskar andfaddheten och
anstrangningstoleransen vaxer.

Recept for halsokondition

Halsokondition paverkar din halsa pa ett 6vergripande plan. Den berattar hur effektivt du klarar
av dagliga vardagsaktiviteter. Halsokondition innefattar uthallighet, stdd- och rérelseorganens
tillstand, kontroll av rorelser, dvs. motorisk formaga samt kroppssammansattningen.



Inled motioneringen stegvis genom att bli van vid att réra pa dig och 6ka anstrangningen i
samband med dagliga sysslor.

Ror dig regelbundet och inkludera halsomotion (vardags-, nytto- och arbetsresemotion) i
dina dagar och konditionstraning (uthallighetstraning, muskeltraning samt rérlighets- och
balanstraning) 2-3 ganger i veckan.

Ror dig raskt minst 30 minuter om dagen. Du kan forst dela upp helheten i flera
omgangar. Nar din kondition forbattras forlang tiden till 60 minuter.

Lagg in 2-3 ganger konditionstraning, som pagar 15-30 minuter i strack, i dina veckor, sa
att du far upp svetten, blir andfadd och pulsen stiger ordentligt. Dra nytta av t.ex.
intervalliknande tréning i perioder, dar tyngre och lattare traning varvas.

Vid anstrangning kan du utnyttja andning via lappspringan: andas lugnt in genom nasan
och andas ut genom den tunna glipan, som lapparna formar. Ett litet motstand uppstar da
vid utandning, vilket férhindrar att luftvagarna trycks ihop.

Borja varje traningspass lugnt. Kom ihag att ocksa varva ner och att stretcha efter ett
mycket anstrangande traningspass.

Lyssna pa din kropp och lita pa dina intryck. Din kropp &r den basta mataren pa om
traningspasset ar lampligt for dig. Ingen dag ar den andra lik. Ibland kéanner du dig
piggare, ibland tréttare. P4 de mest anstrangande dagarna, rér pa dig lattare, och nar ditt
tillstand ar gott, ror pa dig mera energiskt.

Gor upp en tydlig malsattning for dig sjalv med att 6ka pa motionen. Fortskrid progressivt
mot malet.

Ta hjalp av motionsdagbok for att motivera dig sjalv. En pulsmatare eller en stegréknare
kan ocksa Oka intresset for att motionera. Med hjalp av pulsmétare kan du se hur din puls
varierar vid olika 6vningar. En stegraknare talar om hur manga steg du gatt. Ga 10 000
steg per dag. Detta ar den mangd som rekommenderas utifran aspekten for halsosam
motion.

Rekommenderad motion

Genom att valja motionsformer som ar meningsfulla for dig blir traning en bestaende livsstil.
Mangsidig traning ar ofta roligare an att ha en gren som hobby. Att motionera i trevligt séllskap
eller i en grupp sporrar till regelbunden traning.

Valj tillfallen som hér samman med arbete och fritid, dar du latt kan ka
motionsmangden. Anvand trappor istéllet for hiss eller rulltrappor samt ga eller cykla
atminstone en del av arbetsresan.

Gang ar en grundlaggande gren for vikthantering, eftersom den effektivt forbrukar energi
och kan utforas var som helst. Andra bra grenar med tanke pa uthallighetstraning, som
belastar stora muskelgrupper, ar t.ex. cykling, stavgang, skidakning, simning och
vattenldpning.



e Bra grenar for stod- och rérelseorganens tillstand, dvs. for att trana upp muskelkratft,
muskeluthallighet och rérlighet, ar bl.a. gym- och styrketraning, grupptraningspass,
pilates och yoga.

e Den motoriska formagan, dvs. kontroll av kroppens stéllningar och rorelser, kan du tréana
t.ex. genom dans, bollsporter, gruppmotionspass, skridskoakning, utférsakning,
rullskridskoakning, ridning och olika sjalvférsvarsgrenar.

e Pa grund av 6vervikt behover inte motionen begransas. Om du har mycket 6vervikt, valj
forst motionsformer som skonar lederna, t.ex. cykling, simning, vattenlépning och lugna
promenader. For personer med hjartproblem ska stegen 6kas stegvis och lugnt i
vardagen.

Fysioterapeuterna pa kliniken for lungsjukdomar kan vid behov ge individuell handledning i
fragor som géller motion i samband med ett besok pa avdelningen.

Information om lampliga motionstjanster pa din hemort far du pa webbsidorna pa internet samt
fran den lokala idrottsbyran/idrottscentralen.



