Ror pa dig varje dag!

Rekommendationer fér fysisk aktivitet fér vuxna med funktionsnedsattning

Rekommendationerna for fysisk aktivitet for vuxna med funktionsnedsattning uppmuntrar till att réra pa sig
varje dag. Rekommendationerna syftar till att forbattra livskvaliteten och likvardigheten for méanniskor med
funktionsnedsattning. Karnan i rekommendationerna &ar att redan en liten mangd fysisk aktivitet har en
positiv inverkan pa livskvaliteten. Manniskan mar bra av att réra pa sig. Men for att na betydande
halsoeffekter behdvs minst 150 minuter rask motion varje vecka. Dessutom bor balans- och
muskelstdrkande 6vningar goras minst tva ganger i veckan.

Rekommendationerna har sammanstallts i en infograf pa finska och pa svenska.

Infografens rekommendationer ari linje med UKK-institutets motionskaka. Yrkesfolk i Finland anvander
motionskakan allmant som verktyg i radgivning om fysisk aktivitet. Infografen och motionskakan (soveltava
liikuntapiirakka) kan anvandas jamsides.

Infografen ar latt att sprida i sociala medier, i printformat eller till exempel som affisch. Avsikten ar att
infografen ska ha ett uppmuntrande och positivt grepp. Fordelarna med fysisk aktivitet och nackdelarna
med for lite fysisk aktivitet fors fram sida vid sida.

Den ursprungliga infografen har utarbetats i Storbritannien i samarbete mellan forskare och
handikapporganisationer. Den publicerades i oktober 2018 pa Start Active, Stay Active PHE.gov.uk -sajten.
Den finsk- och svensksprakiga versionen har gjorts av Finlands handikappidrott och -motion VAU rf,
forbundet Anpassad motion Soveli och Folkhdlsan. De har utgaende fran infografen sammanstallt ett
utbildningsmaterial som ar latt att anvanda och ar avsett till exempel for féreningars motionsansvariga eller
kamrathandledare. Hor dig for om utbildningsmaterial hos VAU, Soveli eller Folkhdlsan.
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Ror pa dig varje dag
Vuxen med funktionsnedsattning, visste du:

Att inte rora pa sig ar skadligt fér halsan. Var inte stilla for lange. Du mar bra av fysisk aktivitet. Njut av det
du gor. Varje liten rorelse ar battre an ingenting.

Fysisk aktivitet

- forbattrar livskvalitet och mental hélsa

- hjalper att uppratthalla en halsosam vikt

- forbattrar férmagan att sjalvstandigt klara av vardagliga sysslor
- starker muskler och benbyggnad

- hojer konditionen

- forbattrar rorlighet och balans

- hjalper att forebygga kroniska sjukdomar

- mojliggor nya relationer och en kansla av gemenskap



GOrsa har:

For att na betydande halsoeffekter behdver du minst 150 minuter rask motion varje vecka. Med rask
motion avses att du blir 1att andfadd men kan prata hela meningar. Gér dessutom balans- och
muskelstarkande ovningar minst tva ganger i veckan.

Kallor:

Physical activity for disabled adults: infographic https://www.gov.uk/government/publications/start-active-
stay-active-infographics-on-physical-activity

Brett Smith, Nathalie Kirby, Bethany Skinner, Leanne Wightman, Rebekah Lucas and Charlie Foster (2018):
Infographic: Physical Activity for Disabled Adults. British Journal of Sports Medicine.

UKK-institutets cirkeldiagram for fysisk aktivitet: http://www.ukkinstituutti.fi/lilkuntapiirakka
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