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Hvis du vil laese mere:

AldreForum »Ny aldringsforskning - resultater og
pérsp_ektiver«, 2004 (www.aeldreforum.dk).
Sundhedsstyrelsen »Fysisk aktivitet — handbog om ey
forebyggelse og behandling«, Center for Forebyggelse 2003._ i,
Socialministeriet »Ewdens om fysisk aktivitet og traenlng

for eeldre«, 2002 (www__|paep dk). e v e X
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Sund By - Sund By Netveerket i Danmark er et netvaerk
Netvaerket ~for kommuner og regioner, som samarbejder
: om at styrke og udvikle det lokale sundheds-
e fremmende og fo_rebyggendearbejde v
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Hvad er fysisk aktivitet?

® Fysisk aktivitet er sport, gymnastik og motion fx i treeningscentre

® Fysisk aktivitet er dagligdags geremal som indkeb, rengering,
havearbejde, vinduespudsning...

® Sex er fysisk aktivitet

® Dans er fysisk aktivitet

® Jo mere du skal anstrenge dig, jo bedre

® Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen, fa gerne pulsen op
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Gode rad om fysisk aktivitet:

@ Det er godt at blive forpustet, fx ved at ga lidt hurtigere, end du plejer
® Beveeg dig s& meget som muligt — hver eneste dag

® Ga mange og lange ture med og uden stave

® Leg med bernebgrnene og oldebgrnene

® Teend for radioen eller spil din yndlingsmusik og dans rundt i stuen

® Tag cyklen og spar pa benzinen

® Tag trapperne, selvom elevatoren star og frister

® Meld dig til dans, badminton, gymnastik, svemning eller motion sam-
men med andre, det bade forpligter og giver mulighed for faellesskaber

Fysisk aktivitet har stor
betydning for dit helbred
og din sundhed

Du far mere energi og velveere

Du bliver gladere og kommer i godt humer

Du far en nemmere hverdag

Du far lyst til samveer med andre

Du sover bedre om natten

Du far en sund appetit og en god fordgjelse
Du kan fa flere oplevelser

Du forebygger sygdom

Du styrker din balance - sa du undgar at falde



