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INLEDNING

Vilka ar forfattarna?

Vi ar Anette & Andreas och driver VitalSupport. Vi vill gdrna dela med oss av den kunskap och
erfarenhet vi samlat pa oss under aren nar det galler livsstil, traning och halsa. Anette arbetar som
fysioterapeut och halsoguide. Andreas ar larare, utbildar bland annat halsocoacher och ar
traningspedagog.

For oss ar naturen en perfekt plats for fysisk aktivitet,
mental dterhamtning, kreativitet- och
energipafyllnad. Den har darfor en betydelsefull plats
i de tjanster vi erbjuder.

Vi star for det humanistiska synsattet vilket betyder
att vi ser halsa ur ett helhetsperspektiv. Har laggs
fokus pa friskfaktorer som framjar halsan. Det
innebar dven tron pa varje individs egen formaga och
resurser till forandring.

Var ambition &r att inspirera och supporta dig till en
Sund och Hallbar Halsa!

Vad vill vi med den har guiden?

Vi vill gora det enkelt for dig att ta del av nagra faktorer som gor att du kan skapa en sund och
hallbar halsa genom att vara medveten och kritisk till alla hdlsobudskap dar ute i mediavimlet.
Budskapen som forsoker fa dig att anamma mangder av kost- och traningsrad bland annat. Tro det
om du vill, men halsa ar mer an kost och motion!

Forst en fraga till Dig.

Blir du Peppad eller Likgiltig da du tar del av dagens alla Halsobudskap? Du som vi kan ha svart att
salla i alla budskap som vi mots av dagligdags. “Alla”, (dven Vil) vill fa fram just sitt budskap och rikta
det mot dig for att du ska gora ett val. Vad paverkas valet av, vetenskap, forskning, kdnsla, lust,
erfarenhet, ekonomi eller kanske trender? Kunskap om vad som paverkar hélsa har kanske aldrig
varit storre dn idag, samtidigt kan de upplevas svarare, hur kommer det sig? Kanske behover vi
underlatta fora oss sjdlva genom att satta perspektiv.

Med den har guiden vill vi bland annat dela med oss av nagra friskfaktorer som har visat sig var
gynnsamma for var halsa. Vi har valt att mixa faktorerna och inte rangordna pa nagot satt. Vi hoppas
vi gjort det |att att ta till sig. Varfor krangla till det! Forskningsresultat och studier maste ses utifran
ett sasmmanhang och resultaten kan ofta tolkas pa olika satt, det som anses ha en “hog sanning” idag
kanske inte har de utifran framtida studier. Sa folj med i vad som hdnder inom forskningen néar det
galler halsa, men var uppmarksam pa hur det presenteras och lyfts fram.

Sa vad sdgs. Ska vi ge oss ut pa en hdlsofrdmjande resa tillsammans. Hing pa!

© Copyright 2017 VitalSupport.se



INNEHALL

‘ Vad ar egentligen Halsa? 3
’ Fysisk aktivitet, Motion och Traning 5
‘ Den Psykiska halsan 9
‘ Kondition 10
’ Andning 13
. Social samvaro 17
‘ Existentiellt och Meningsfullt 17
‘ Tro pa Dig sjalv och Din formaga 18
‘ Kost och Energibalans 18
' Somn och Aterhamtning 22
’ Stark, Rorlig och Stabil 23
' Pafrestning och Stress 24
' Naturen, Gréonomraden och Parker 26
' Tobak, Alkohol och Narkotika 27
‘ Skratt, Gladje och Narhet 28
‘ Utbildning, Pengar och var du bor 29
‘ Skapa en trivsam omgivning 29
' Balans i tillvaron 30

COPYRIGHT © Denna guide tillhor VitalSupport. Innehallet i

guiden far inte kopieras, sdljas vidare eller distribueras pa nagot
satt utan medgivande fran forfattarna.




1. Vad ar egentligen Halsa?
Har du nagon gang tankt pa vilka ingredienser ditt liv maste innehalla for att du ska uppleva
halsa? Halsa kan innebéra olika saker/amnen fran person till person. Nagon kanske tycker det ar
viktigt att hitta balansen mellan arbete och fritid, det kan handla om att dta “ratt” och
motionera, att hitta Ma Bra- kdnslan, kunna halla idealvikten, att ha goda relationer inom
familjen och pa arbetet, att vara rokfri, kunna sova gott med mera.

Det finns flera definitioner av vad halsa ar for nagot. Vi har fastnat for den har som tagits fram av
Rydqvist och Winroth 2002

“Hdlsa dr att ma bra och att ha tillrdckligt med resurser for att klara
av vardagens krav och fér att kunna férverkliga sina personliga mal”

Kan du identifiera dig i den definitionen?

Halsobegrepp

Halsa ar inte helt enkelt. Det finns flera olika synsatt och inriktningar pa hur vi ser pa det har med
hélsa. Synsatten skiljer sig fran oss som bor i vast och de som lever 6sterut i Asien till exempel. Vi
kan borja med det synsatt som rader inom den svenska- och vasterldandska sjukvarden som man
kallar den biomedicinska. Har ses hélsa som franvaro av sjukdom, antingen ar man frisk eller
sjuk. Halsan bestams fran manniskans fysiologiska forutsattningar dar utgangspunkten ar tankta
normalvarden. Befinner man sig utanfor gransen ar man sjuk. Fokus ligger pa Riskfaktorer, alltsa
de faktorer som orsakar sjukdom. Det ar ett problembaserat synsdtt vilket innebar att man letar
efter risker, riskindivider och riskgrupper. Individen sjalv anses inte ha sa stort ansvar for sin egen
hédlsa utan det storsta ansvaret laggs pa samhallet, arbetsgivaren, lakaren eller socialtjansten.
Utgangspunkten i hdlsoarbetet blir da forebyggande, behandlande, rehabiliterande eller
lindrande/botande. En férebyggande strategi riktas mot en specifik grupp t.ex. att vaccinera
utlandsresenarer och barn eller forebygga fall hos vara aldre. Fragor som kan stéllas inom denna
inriktning ar:

Vilka faktorer leder till ohdlsa? Hur ska vi foérhindra ohalsa?

Denna inriktning kan jamforas med den humanistiska inriktningen. Har ses méanniskan i ett
helhetsperspektiv, biologiskt (vara genetiska forutsattningar), fysiskt (t.ex. kost, motion, somn),
psykiskt (t.ex. sjalvbild, vilja), socialt (t.ex. trygghet, trivsel och relationer) och existentiellt (t.ex.
var livsaskadning, meningen med livet etc.) Utgangspunkten ar friskfaktorer, alltsa de faktorer
som bidrar till god hdlsa. Detta ar ett mdéjlighetsbaserat synsditt som bygger pa tron om
individens egen formaga och potential att paverka sin halsa, men ska fa hjalp och stéd i den
processen. Har anvands en hdlsofrimjande strategi dar det skapas stédjande miljoer for alla
manniskor i vart samhalle. Jamfért med en preventiv strategi som utgar fran specifika grupper
dar inte alla manniskor i samhallet ingar.
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Skillnaden ar dven att i den humanistiska MAR BRA
inriktningen ligger mycket av halsoansvaret pa Lust & Valbefinnande
individen sjalv eftersom det finns mycket i vara
levnadsvanor och livsstil som vi sjdlva kan gora
nagonting at.

Jamfor dven de bada inriktningarna nar det galler

: _ _ : SIUK FRISK

synen pa halsa, i den ena ar man frisk eller sjuk och

i den andra kan halsa ses i olika dimensioner, i ett g:ﬁ:,f

kontinuum respektive halsokors. Upplevd

ohilsa.
MAR DALIGT
.s - Olust
OHALSA « p HALSA
Hdlsa som kontinuum Hdlsokorset

Det finns aven specifika bestdmningsfaktorer fér hdlsa och dessa ar:
Alder, kén, arv, levnadsvanor och livsstil, etnicitet och olika samhdllsfaktorer.

Nar det galler den humanistiska inriktningen myntade Aaron Antonovski, en sociolog fran Israel
begreppet kdnslan av sammanhang, KASAM pa 1970- talet. Han hade i sin forskning dar han
bland annat intervjuat manniskor som vistats i koncentrationslager under andra varldskriget
kommit fram till att det finns faktorer som gor att vi manniskor klarar av var livssituation och att
vi dven klarar av att hantera svara saker i livet.

For att uppleva en kdnsla av sammanhang menar Antonovski att var
livssituation ska vara begriplig, hanterbar och meningsfull. Begriplighet
innebar att vi upplever all information och alla intryck i tillvaron som
fornuftsmassiga, strukturerade och férutsagbara. Att vi har en formaga att
se hur saker och ting forhaller sig till varandra. Hanterbarheten innebar
att man upplever att det finns resurser till ens férfogande och
mojlighet att agera utifran de krav som stalls pa en. Att kunna

paverka omgivningen och min situation och kunna kontrollera sitt liv.
Nar det gdller meningsfullheten, menar Antonovski att det ar
manniskans storsta motivationskomponent. Den svarar pa livets alla
varfor fragor?

Meningsfullt

Hanterbart Begripligt

Det var lite grand om definitioner och olika synsatt pa vad halsa egentligen ar. Hade du kanske
hort det forr? Hoppas det gav dig nagot, kanske en ny tanke eller 6kad insikt. Hidanefter utgar vi
fran det humanistiska synsattet som just handlar om att se manniskan i sin helhet med fokus pa
det som haller oss friska. Dar du, vi och alla andra kan gora mycket for att vi ska uppleva
valmaende med hjalp av kunskap om livsstil- och levnadsvanor. Da kor vi!
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2. Fysisk aktivitet, Motion och Traning

Forst och framst, all rérelse raknas! Vi vet idag att for mycket stillasittande inte ar bra for halsan.
Men vad ar det nu for skillnad mellan de olika begreppen i rubriken.

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrérelse som &r en féljd av skelettmuskulaturens
sammandragning och som resulterar i 6kad energiférbrukning. En rask promenad pa 30 minuter
varje dag ar ett exempel pa en fysisk aktivitet som har visat sig ha ett starkt samband med manga
av de positiva halsoeffekterna som namnges har nedan.

Motion ir en planerad eller strukturerad fysisk aktivitet som syftar till att férbattra eller
uppratthalla en eller flera komponenter av fysisk kondition som till exempel:
syreupptagningsformaga, muskelstyrka, muskeluthallighet, balans och koordination, rorlighet
och kroppssammansattning. Oftast byter man om till traningsklader innan aktiviteten.

Traning innebir en klar malsittning att 6ka prestationsférmagan inom olika idrottsgrenar,
oftast i tavlingssyfte. Det Onskade resultatet av den fysiska traningen ar att 6ka den maximala
konditionen (syreupptagningsformagan) eller muskelstyrkan.

Vi ménniskor ér gjorda fér att vara i “rérelse”!




Fysisk aktivitet - unik metod for hadlsan

Manga av de effekter som vi kan se med fysisk aktivitet hanger ihop. Den ena effekten leder till
den andra, en positiv uppatgaende spiral. Var upplevelse ar att fysisk aktivitet har nagot unikt
med sig. Da du upplever att du mar bra ar det en resurs i vardagen for bade aterhamtning och
som en kanal for att fa ut kdnslor, uppleva och gora saker, t.ex. vandringar i fjdllen, det ger dig
manga mojligheter. Nar vi upplever oss nedstamda vet vi att dven om det kdanns tungt kan en
promenad Oppna upp perspektiv och vi ser situationer pa ett helt annat satt. Fysisk aktivitet ar en
[6sningsinriktad metod som kan, vid lagom dos frigéra potential, utveckla och framja halsa. Inget
lakemedel i varlden kan matcha det.

Effektivt samarbete

Det ar latt att bli fascinerad av kroppens majlighet till rérelse. Inte nog med att vi kan samordna
och utfora olika typer av rorelser, vi kan dessutom géra de med precision och foljsamhet,
kraftfullt och explosivt, balanserat och koordinerat eller effektivt och energisnalt. Vi har system
som dels ska fungera var for sig men som ocksa maste kunna samarbeta och koordineras.

Idag vet vi att hjarnan ar plastisk, den har en formaga att férandras och ger oss maojlighet till att
lara oss nya saker. Allt vi gor och vi upplever, aterspeglas i nervsystemet.

Vi styr var kropp via nervsystemet, och nervsystemet styrs av hjdrnan.

Var hjarnas formaga till kommunikation eller egentligen dialog med olika organsystem i kroppen i
kombination med dess plasticitet, att lara nytt, gor det maojligt for oss att upptacka och utvecklas
hela livet, pa olika satt och utifran vara forutsattningar, helt fantastiskt!

Halsoeffekter av fysisk aktivitet:

e Forbdttrar din livskvalitet.

e Kan férldnga ditt liv med flera ar.

e Forbdttrar minne och koncentrationsférmdga.

e Gynnar din psykiska hdlsa och aterhdmtning.

e Stérre motstdndskraft mot mdnga av vdra folksjukdomar.

e Stdrker ditt hjdrta och muskler.

e GOr dig stabilare och mer rérlig, 6kar tilliten till sin fysiska férmaga.

o Okar metabolismen (Gmnesomsdttning), vilket hjélper dig att hédlla din hélsovikt.
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Rekommendationer for fysisk aktivitet

Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, YFA, har pa uppdrag av Statens folkhalsoinstitut tagit fram
rekommendationer for fysisk aktivitet:

Fér att fridmja hélsa, minska risk for kroniska sjukdomar, férebygga fértida déd samt fér att
bevara eller férbdttra fysisk kapacitet rekommenderas att:

e Alla vuxna frén 18 d@r och uppdt, rekommenderas att vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst
150 minuter i veckan. Intensiteten bér vara minst mdttlig. Vid hég intensitet
rekommenderas minst 75 minuter per vecka. Aktivitet av mattlig och h6g intensitet kan
dven kombineras. Aktiviteten bér spridas ut 6ver flera av veckans dagar och utféras i pass
om minst 10 minuter.

e Ytterligare hdlsoeffekter kan uppnds om man utéver detta 6kar méngden fysisk aktivitet.
Detta kan ske genom att éka intensiteten eller antal minuter per vecka eller badadera.

e Muskelstdrkande fysisk aktivitet bor utféras minst 2 ganger per vecka fér flertalet av
kroppens stora muskelgrupper.

Rekommendationen tar sin utgangspunkt

fran de kunskaper som finns fran det sa Halsoeffekt
kallade dos—respons-férhallandet mellan +
fysisk aktivitet och halsa. Ett dos-
responsforhallande innebar att du kan
forvanta dig en viss effekt utifran den dos av
fysisk aktivitet som du ger kroppen. Ju mer
traning desto storre effekt kan du forvanta
dig, med forutsattning att du ger kroppen
optimala forutsattningar till aterhamtning
och vila. Figuren till hoger visar att mattlig-
hog kan ger relativt stora effekter pa halsan
men att vid hogre dos planar effekten ut.

Traning ‘

| | | » Dos

Latt
motion
30 min

Dosen av tréining styrs i huvudsak av tre olika faktorer,
intensitet (hur hdrt), duration, (hur Iéinge) och frekvens (hur ofta).

Rekommendationerna for fysisk aktivitet och forvantad halsoeffekt beror dven pa
utgangslaget. Det innebar att en person med mycket lite aktivitetsvana kan fa stora effekter
med sm& medel. Okas dosen 6ver rekommendationen kan fler hilsoeffekter f&s men kurvan
planas ut successivt.
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| grundrekommendationen betonas dven de positiva effekterna av att genomféra intensivare
konditionspass samt muskelstarkande traning. Ytterligare 6kning av traning behover inte ge
fler positiva halsoeffekter rent fysiologiskt utan da handlar det kanske mer om individuella
utvecklingsmal som ger personlig stimulans eller kdnsla av vdlmaende.

Rekommendationen pa

30 minuters daglig fysisk aktivitet motsvarar en daglig energiférbrukning pa cirka
150 kcal per dag eller cirka 1 000 kcal per vecka.

Att valet av 30 minuter ges bygger pa studier som har visat en energiférbrukning pa att endast 70
kcal minskar risken for fortidig dod och 6kade man dosen till 150 kcal minskade risken ytterligare.

Detta kan tolkas som att rekommendationen av fysisk aktivitet endast har med kalorier och
energiforbrukning att gora vilket det inte har. Visserligen definieras fysisk aktivitet som all typ av
kroppsrorelse som ger 6kad energiférbrukning, men det ar bara ett samband som i studier har
upptackts. Att forbruka sina ”150 kalorier” genom endast promenader ger dig manga
halsovinster men det kan ocksa upplevas som ganska ensidig motion for kroppen. Sjalva
rorelsemonstret kraver en hel del nar det galler koordination men vissa delar som dverkroppen
utmanas inte sa mycket muskulart. Finns mojligheten sa skulle vi rekommendera att de ”150 -
kalorierna” anvandas pa ett sa varierande satt som mojligt sa att alla kroppens férmagor far
framjas.

| boken “Hdlsa pd recept” lyfter forfattarna fram en studie (2013) fran England som slagit ihop
forskningsresultat fran over 300 studier. De ville undersoéka hur effekterna av motion jamfort
med ldkemedel ar vid sjukdomar som hjart-karlsjukdom, stroke och hotande diabetes. Resultaten
var sensationella. Det visade sig att motion ar lika effektivt, men dven i vissa fall battre an
lakemedel.

Var kansla ar att vi generellt satter for hog tilltro till att ett piller ska vara |6sningen pa problemet.
Lakemedel har sin funktion, i kombination med fysisk aktivitet har det dessutom visat sig att i
manga fall gar det att minska dosen lakemedel och ibland ersatta dem helt.

Ett litet TIPS! Vardagsmotionera! Ta trapporna istallet for hissen, cykla eller ga till jobbet om
mojligt eller parkera bilen en bit bort fran arbetsplatsen, forsok sta och ga det du kan pa jobbet
(bra med hoj- och sankbart bord), ha inte allt Iattillgangligt. Dammsug och stdda, klipp gras och
skotta sno det ar ocksa fysisk aktivitet.

Motion och Tréning gor Dig gladare, mer koncentrerad, lugn och avstressad.
Du frisctter dven hormoner som dopamin, endorfiner och serotonin
som ger dig kdnslan av att Ma Bra!
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3. Den Psykiska halsan
Livets erfarenheter kan ldra oss bemastra svarigheter. Ibland kan vi behéva ta hjélp av nagon
yrkesprofession som t.ex. psykolog, kurator, coach etc. som ger oss verktyg for att kunna hantera
det vi upplever och det vi kinner att vi inte klarar p& egen hand. Aven en god vén kan vara ett
samtalsstod. Upplev, upptack nya saker och platser, lar kdnna dig sjalv och fa insikt om vem du
ar, dina forutsattningar, din vilja och vad som motiverar just dig. Om det ar mojligt, forsok att ha
en optimistisk framtidstro och positiva tankar som gor att du mar bra. Lyft problem, men handla
l6sningsfokuserat! Allt ar traningsbart da det galler din kropp och din hjarna!

Ha tilltro till dig sjélv och din egen férmaga (self-efficacy)!

Vagled dig sjalv — var arlig och 6dmjuk!

Det sa kallade malgallret kan vara ett anvandbart verktyg for att synliggdra sina vanor. Genom att
kombinera fragorna med varandra och reflektera 6ver svaren kan betydelsefulla vanor ringas in.
Sadant som man ofta gor men egentligen inte vill kan ocksa medvetandegdras. Dina svar kan
sedan anvandas for att skapa tydliga malbilder.

Ordet “gora” kan syfta till ndgon form av handling eller vana som kan relateras till halsa.

Exempel

1. Vad gér du som du vill géra? 3. Vad gér du som du egentligen inte vill géra
Motionerar tre ganger per vecka vilket ar Hoppar over frukosten.
malsattningen. Tar pa mig for mycket arbetsuppgifter, vilket
Umgas regelbundet med vanner. stressar mig.

2. Vad gér du inte som du skulle vilja géra? 4. Vad gér du inte som du heller inte vill géra?
Sjunga i kor. Jag roker inte.

Ata mer hilsosamt.

Vad vill du? Vad g6r du inte?

1. Friskfaktor

Vad gér du? Varna om,
Prioritera

Vad vill du inte?
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4. Kondition

Vad ar god kondition for dig?

Om du utifran din syn pa kondition skulle skatta din kondition fran 1 till 5, vad skulle du ge dig
sjalv for siffra da? En 1:a innebar att du anser att din kondition ar langt under din kravniva, en 3:a
betyder att du upplever den ok och en 5:a ar din 6nskvarda niva.

1 2 3 4 5

En trea for en person kan innebara att den upplever sig ha tillracklig ork for att klara av
vardagens krav med god marginal. En trea for en annan person kanske i storre utstrackning
relateras till en prestationsniva, att t.ex. kunna springa milen pa under 50 minuter.

| samband med att vi bestammer oss for att borja trana upp var kondition kan det finnas en viss
risk for att vi jamfor oss med andra och deras uppfattning om vad god kondition ar. Ur ett “ma
bra perspektiv” kan det darfér vara gynnsamt att stalla sig frdgan, vad ar god kondition for mig
och hur skattar jag mig just nu? Da ar det bade enklare att gora en plan och sannolikheten att
den genomfors blir storre eftersom du utgatt fran dig sjalv och dina referensramar.

Konditionen kan testas pa olika sdtt t.ex. pa ergometercykel.

Med hjalp av ett saddant test kan vi fa en uppfattning om kroppens férmaga att transportera och
ta emot syre. | testet far vi genom hjartfrekvensmatning vid olika belastningar information om
hur de syretransporterande organen arbetar. Med hjalp av hjartfrekvensen och aktuell
belastningsniva vid cykelarbetet samt i kombination med alder och kén kan personens maximala
syreupptagningsformaga beraknas.

Maximal Syreupptagningsférmdga (VO2 max) mdts i liter/minut och dr ett

matt pd hur mycket syre som kroppen maximalt kan fa fram till musklerna.

| Sverige ligger genomsnittsvdérdet fér kvinnor (19-64 dr) pé mellan 1,9-2,7
I/min och fér médn mellan 2,2-3,0 I/min (kélla: LIV 2000).

Syreupptagningen kan beskrivas som kroppens motor och har vi en stark motor kan vi lattare
mota yttre fysiska pafrestningar. Att ha en stark motor, det vill sdga ett hogt
syreupptagningsvarde (I/min) ar att féredra men det &r inte bara det som avgor en persons
kondition, dven personens vikt paverkar. En person som behdver bara upp en stoérre kroppsvikt
behover ocksa ha stérre maximal syreupptagningsformaga for att ha likvardig kondition som en
person med lagre kroppsvikt. Detta kan liknas vid en jamforelse mellan en lastbil och en sportbil.
Lastbilen kanske har en starkare motor men eftersom sportbilen har lagre vikt kommer den att
kunna bade accelerera och transportera sig snabbare an lastbilen.
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| det har sammanhanget bor man ta hansyn till hur férdelning av kroppsvikten ser ut. En
kroppsvikt som utgors av stor andel muskelmassa ar ur halsosynpunkt mer gynnsamt att bara pa
an en kroppsvikt med stor andel fett.

For att fa en bredare bild av en persons konditionsniva ar det dven vanligt att den berdknas i
relation till personens vikt. Detta kallas testvardet och mats i ml/min och kg.

Maximal syreupptagning - 1000
Kroppsvikten i kg

Testvarde (ml/min-kg) =

Testvardet kan dels vara anvandbart som kvitto pa en konditionsutveckling men det har dven
visat sig anvandbart som riktvarde for rekommenderad konditionsniva utifran ett halsoperspektiv.
Det finns flera studier som visar att ett testvarde pa 35 ml/min*kg eller 6ver har positiv effekt pa
halsan. Testvarde 35 rekommenderas darfér numera som lagsta normvarde for alla vuxna,
oavsett dlder. Da den fysiska arbetsformagan minskar med stigande alder med i genomsnitt 0,4
ml/min/kg per ar ar det en fordel att sikta pa att ha ett hogre testvarde i unga ar. | praktiken
innebar detta att om man stravar efter att minst ha testvarde pa 35 vid 65 ars-alder boér man vid
30-ars alder ligga pa runt 48. Detta forutsatter dock att konditionen underhalls.

Exempel:

En man, 30 ar som vager 75 kg behdver en maximal syreupptagningsférmaga motsvarande 3,6
|/min for att na testvarde 48. Statistiskt (nationell studie LIV 2000) sett nar cirka 20 % av mannen i
aldern 30-39 upp till den syreupptagningsférmagan.

For att uppna vardet 35 behover kombinationen mellan syreupptagning och vikt se ut sa har:
Vikt: 60 70 80 90 100

Syreupptagning: 2,1 2,5 2,8 3,2 3,5

Det aldersanpassade vardet som berdknas i testet kan ses som ett normvarde som innebar att
en person med marginal kan klara av vardagliga aktiviteter. Den statistik som berdkningen
baserats pa ar bland annat fran studien LIV 2000 och det aldersrekommenderade testvardet har
utvecklats av Stefan Lundstrom och Bjorn Ekblom. Detta testvarde utgar fran att man som 65-
aring rekommenderas ha ett testvarde runt 35. Ar man aldre &n 65 blir det rekommenderade
vardet lagre.

“Kroppen kan inte réra pd sig utan en hjérna och om kroppen inte rér pa sig kan

inte hjdrnan fungera som den ska”!
(inspiration fran boken, ”"Hjérnstark”)
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Beddmning av testvarde utifran ett hdlsoperspektiv

Testvarde > 35,0 — Liten risk for ohalsa idag kopplad till kondition
Testvirde 28,0-34,9 — Okad risk fér ohilsa idag kopplad till kondition
Testvarde <28,0 — Stor risk for ohélsa idag kopplad till kondition

kalla: http://www.ekodemos.se

Normtabell 6ver aldersrekommenderat testvarde

Alder Testvirde | Alder Testvirde | Alder  Testvirde

14-18 46 40 44 55 39
19-29 48 45 42 60 37
35 46 50 41 65 35

Vad kravs for att uppna testvarde 35?

Den svenska och internationella rekommendationen for fysisk aktivitet innebar i stora drag att om
vi ror pa oss 30 minuter, 5 dagar i veckan med en intensitet som motsvarar nagot anstrangande
har vi gynnsamma foérutsattningar att uppna testvarde 35.

Testvdrdet kan héjas pa tva sétt, du kan konditionstrédna och héja din maximala
syreupptagningsférmaga (I/min) eller minska i vikt.

Ur hdlsosynpunkt ar det gynnsamt att strava efter en relativt hég syreupptagningsférmaga. En
niva motsvarande 2,8-3,5 I/min innebar for de flesta (60-80 kg) ett testvarde dver 40. | detta
sammanhang bor man tanka pa att utrdkningen av testvardet inte tar hansyn till individuella
skillnader av kroppssammansattningen.

For att utveckla sin kondition till nivder som motsvarande 45 eller hogre krdavs mer
regelbunden traning som innehaller pulshdjande inslag motsvarande anstrangande eller
mycket anstrangande kénsla. Det spelar inte sa stor roll vilken typ av aktivitet du gor,
huvudsaken ar att du engagerar stora muskelgrupper (ben och sate) som ger pulshéjande
effekt. Ett sddant pass kan t.ex. vara cykling, rask promenad i kuperad terrang, |6pning, gympa
eller andra konditionsinriktade grupptraningspass. For den forhallandevis otranade personen
kan en gang per vecka men pulshdjande traning ge effekter, 2-3 pass/vecka kan vara lampligt
for den mer vana motionaren. Kroppen ar fantastisk pa att anpassa sig efter vilka krav vi
staller pa den. Utmanar vi kroppen tillrdckligt regelbundet adr den inte sen pa att svara!
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5. Andning
Brukar du Idgga mdrke till hur du andas?

Férdndras din andning om du kdnner dig radd, jéiktad eller lugn?

Har du reflekterat éver din andning ndr du dr pa héjder 6ver 3000 méh?
Kénner du dig spénd i brést, hals- eller magmuskulaturen?

Hur méanga andetag tar du i vila eller néir du springer?

Hur andas du ndr du kdnner dig lugn och mdr som bdst?

Andningen ir en vital livsprocess, kanske en av de allra viktigaste. Anda lagger vi sillan mérke till
hur vi andas. Eftersom den delvis ar omedveten kan vi tidigt ha lart oss att stanga av var
uppmarksamhet pa den. Vart liv borjar med ett andetag och sedan fortsatter det per automatik
tills vi dor. Vi behover aldrig lara oss att andas. Precis som att hjartat kan sla nar vi fods, kan vi
ocksa andas. Vart forsta skrik satte igang en redan helt arbetsduglig funktion som till dess hade
varit oanvand. Andningsfunktionen forfinas och anpassar sig for att folja varje etapp av
manniskokroppens vaxande och utvecklande.

Vi andas for att kroppen ska inhdmta syre fran inandningsluften och foras ut till kroppens alla
celler for att de ska kunna fungera normalt vilket behovs for var amnesomsattning och
energiproduktionen i kroppen. Vi andas sedan ut koldioxid med utandningsluften. Vid
amnesomsattningen bildas koldioxid och vatten som restprodukt och koldioxid maste féras bort
fran cellerna annars blir miljon sur och cellerna kan sluta fungera.

Andningens rytmiska funktion ar av stor vikt. Hjartat e e
bestammer rytmen for blodets cirkulation och darigenom och anstrédnger oss dr, diafragma som
den omedvetna amnesomsattningen. Andningen samspelar ger lungorna utrymme nedét, yttre
med rytmen i vara handlingar, vara yttre rorelser och revbensmusklerna, intercostalis
anpassar sig pa det fysiska planet till de allra finaste nyanser ~ externus, som hojer revbenen, samt

i var aktivitet. Vart andningssystem paverkas av fysiska vdra magmuskler obliqus externus och

internus, transversus abdominis och
rectus abdominis som skapar buktryck
sa att vi far en aktiv utandning och
samtidigt sdnka revbenen

faktorer direkt fran inandningsluften som; kyla, varme,
fuktighet och luftféroreningar och pa det psykiska planet ar
det vara kanslor som paverkar hur vi andas. Det &r troligtvis
de emotionella paverkningarna som kan orsaka problem tillsammans med intercostalis

med andningen och visar sig i form av internus (den inre
muskelsammandragningar, paverkan pa andningsrérelserna  reypensmuskulaturen).

genom spanningar i halsen, bréstkorgen och buken. Detta Sternocleidomastoideus (stora

kan orsaka spanningar som hindrar det fria flodet. nickmuskeln) och scalenius
Andningens rytmiska vagrorelse sprider sig fran diafragman, (halsmuskulaturen) hjdlper dven till
genom samspel med muskler i hela buken, till bickenbotten  att lyfta revbenen.

och upp till halsens smamuskler.
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Andningens centrala muskel ar diafragma. Denna styrs av det omedvetna autonoma
nervsystemet. De andra musklerna som medverkar i andningen kan vi styra med viljan och hor till
det medvetna. Var andning paverkas av kanslor, blir t.ex. aterhallen nar man blir radd och
intensiv nar man ar arg. Vart andningsmonster kan darfor storas. Andningen kan vi dven styra
medvetet. Vi kan sjalva bestimma oss for att halla andan, flamta, sucka eller djupandas. En fri
andning med vagrorelse ned i buken ger massage at vara inre organ.

ATT vi andas dr vi nog helt 6verens om men HUR vi andas dr kanske inte lika
sjdlvklart att vi reflekterar éver och riktar var uppmdrksamhet pa. Att tréna och éva
pad hur vi andas kan vara en vdg till inre lugn och harmoni fér att ma bra.

Genom att rikta var uppmarksamhet till
andningen kan vi sjadlva paverka t.ex.
spanningstillstand och sinnesstamning. Vi
kan sjalva paverka nervsystemet med en
medveten, avspand, langsam och djup
andning for att bli lugna. Nar vi andas
aktivt och medvetet kan vi paverka
muskulaturen och det blir som massage
for de inre organen. Att 6va andning kan
ge dig ett inre lugn och det skapar
harmoni i bade kropp och sjal. Ger dven
battre koncentrationsférmaga och
forbattrar blodcirkulationen. | vila tar vi
(som vuxna) ca 12-20 andetag per minut.
Nar vi ar spanda, jaktade eller radda andas
vi oftast enbart med brostkorgen och fler
andetag per minut an normalt vilket inte
ar lika effektivt och gynnsamt for var halsa
som att andas med magen.

Att 6va andning

Nagot att tinka pa:

e Andas in genom nasan. Det ar bra for att i ndsan forbereds luften for luftvagar och lungor
da den varms, fuktas och rensas fran bakterier. Andas ut genom munnen (eller nasan).

e FOr att luften ska hamna i de nedersta delarna av lungorna, andas “djupt ner i magen”.

e Andningen ska vara rytmisk och regelbunden.

o Sitt eller ligg bekvamt.

e Latta pa kladerna sa att inget sitter at kring halsen, brostet eller magen.

e Det kan vara skont att vistas nagonstans dar det ar rofyllt och lagom temperatur.
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Har foljer nagra tips pa andningsévningar:

Tank pa att du kan 6va pa din andning var du dn befinner dig och nar du sjalv 6nskar. Hur lang tid
du vill 6va avgor du ocksa sjalv, allt ifran 5-10 andetag till kanske 10 min. Sitt eller lagg dig
bekvamt och ta ett par djupa andetag for att minska anspanningen i kroppen.

Blunda garna.

Lagg handerna pa magen med handflatorna
Oppna och vanda nedat i trakten av
solarplexus, d.v.s. i maggropen mitt emellan
naveln och spetsen av brostbenet (benet mitt
pa brostkorgens framsida).

Andas in genom nasan och langsamt ut
genom en smal springa mellan lapparna (eller
genom nasan).

Lagg marke till hur du andas och vilken rytm
din andning har.

Anvand bukandning, nar du andas in ska du kdnna att magen buktar ut mot dina fingrar och
sjunker ihop igen da du andas ut igen. Tank dig att magen ska vidgas framat och fyllas utat
sidorna ("som en tunna") och att du far "luft" ned i dina ben.

Du kan aven téanka pa egna ord i samband med andetaget, till exempel; SLAPPNA AV, medan du
andas in tinker du SLAPPNA och nir du andas ut tinker du AV, eller JAG MAR BRA, vid
inandning JAG, hall andan och tank MAR och pa utandningen tank BRA. Anvind uttryck som &r
positiva for Dig, kan vara;

JAG AR LUGN | JAG AR STARK | JAG HAR ENERGI | JAG AR LYCKLIG.

Ett annat alternativ ar att andas i en
"fyrkant”; Tank dig nagot som har
fyra kanter exempelvis ett fonster
(med vacker utsikt), en dorr (som
slapper in ljuset en ljummen vardag),
ett fotografi, en lada/ask eller
kanske har du i tanken ritat en
fyrkant pa din mage.

Tank positiva ord
som t.ex. JAG MAR
BRA

1. ANDAS IN, ténk ordet JAG,
Borja med att lagga fokus i det nedre héll andan och tink MAR

vanstra hornet, andas in och rdkna
till 3, folj den tankta linjen till 6vre
vanstra hornet, hall andan och rdkna till 3 och tank dig ut mot det hogra hornet, andas sedan ut
genom munnen och rakna till 3 nar du féljer linjen fran 6vre hégra hérnet och nedat, hall andan
och rakna till 3 da du foljer linjen nederst fran hoger till vanster, borja sedan om och upprepa
ovningen tills du kdnner dig lugn och harmonisk. Kombinera gdarna med tankta positiva ord.
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Ovning for att vara HAR & NU-varande

Avspanning i sittande stallning 4- PUNKTS- PAUS

Uppdragna axlar, spdnda muskler, alltid pa sprdng, med andan i halsen,
stdndigt uppkopplad, stort informationsfléde... kan du kénna i igen dig?

Dagens hoga tempo paverkar oss och vi far standiga intryck och for mycket stimulans. Detta kan
gora att du “lagrar” spanningar i axlar och nacke.

Ta en 4-punktspaus da och da under dagen. Lagg in “frildget”- hamta andan och

...GE DIG SJALV LUGN & RO.

Sa har gor du:

o Satt dig pa en stol och luta dig inte mot stolsryggen utan sitt
lite langre ut pa stolsitsen — sitt pa sittbenskndlarna, kann
kontakten med stolen.

e Fotterna tungt i golvet och hoftbrett isar.

e Sankta, avslappnade axlar.

e Avspand kdke (lite mellanrum mellan 6ver- och underkake)
e Slut 6gonen — ANDAS langt ned i magen.

Lat tankarna vandra till de fyra punkterna under nagra minuter;
fétter, sittbensknélar, axlar, kéikar om och om igen. Inled garna
med ett djupt andetag och avsluta med att stracka pa dig och
gaspa stort.

Nagra av effekterna av en 4-punktspaus:

« Motverkar spanningssmartor.
o Lugnar hjartverksamheten.

o Sanker blodtrycket.

« Arrogivande.

« Kan reducera somnproblem.
o Frigor energi.
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6. Social samvaro
Vi manniskor ar sociala varelser som tycker om att
vistas tillsammans med andra! Givetvis ar vald
ensamhet nagot vi ocksa kan langta efter och behdva
emellanat.

Trygghet, trivsel och att skapa goda relationer,
sociala ndtverk dr en viktig del i vara liv.

Verka for att ha manniskor omkring dig som du tycker
om och som finns for dig i bade ljusa och moérka
stunder.

| var moderna tid tillbringar vi allt mer tid pa sociala medier, vi ar t.ex. pa Facebook, Instagram
Twitter etc. Hur paverkar det Dig? De som ar dina ”"vanner” pa sociala medier, finns de dven for
dig nar du verkligen behover dem?

Som det ser ut i dagslaget har inte vetenskapen nagot tydligt svar pa hur det kommer att paverka
vart valmdende i framtiden nar det galler vart sociala liv. Kan det vara positivt da vi blir dldre och
kunna kanna att man fortfarande kdnner sig delaktig och meningsfull t.ex.? Att vi har ett "fonster
mot varlden” eller kanske det bryter en kadnsla av isolering och ensamhet?

Men det vi vet i dagslaget ar att for mycket stillasittande inte leder till vdilmaende och positiva
halsoeffekter.

Att sitta stilla har aldrig varit gynnsamt fér mdnniskans éverlevnad!

7. Existentiellt och Meningsfullt
Funderar du nagon gang 6ver meningen med livet och stéller dig de stora livsfragorna? Om var
egen existens till exempel. Vilken livsaskadning vi har kan hanga samman med religion, tro,
filosofi eller t.ex. evolutionen och naturvetenskapen. Det existentiella kan vara det absolut
svaraste att forlika sig med eller ta stallning till. Vad tror du pa? Liv efter déden? Skapar vi var
egen mening i livet? Har kan det stéllas fragor i odndlighet. Vagledning gar givetvis att fa bland
annat via psykolog, samtalsterapeut eller t.ex. diakon/diakonissa.

Djupare samtal med ndra vanner kan vara av stort varde. Det som
Meningsfullt Aaron Antonovski kom fram till var att livet maste uppfattas
Begripligt och Hanterbart for oss, motivationsfaktorn ar
Meningsfullheten! Han myntade ordet KASAM= Kadnslan av
Sammanhang vilket innebar att vi har en forstaelse for var omvarld
Hanterbart  Begripligt och det liv vi lever (se vidare under punkt 1 och Hdlsobegrepp).
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8. Tro pa Dig sjadlv och Din formaga
Du vet val att du kan bli battre pa nastan allt! Det finurliga med oss manniskor ar att bade
kroppen- och hjarnan har en kolossal anpassningsformaga. Med ratt sorts 6vning och traning kan
vi skapa och utveckla férmagor som vi inte tidigare hade.

Vi kan utveckla och skapa vdr potential genom hela livet.

Ovar vi pd ratt satt under tillrackligt 1ang tid
blir vi battre pa det vi 6vat. Det kan vara
anvandbart med handledd 6vning att ha en
bra ldrare som pressar dina granser och
utmanar dig pa ett satt som just du behover.
Har kan du anvanda dig av bland annat, en
coach, mentor, psykolog eller nagon som ar
riktigt skicklig och pedagogisk inom det
omradet du vill forbattras i.

Har ett tips pa en lasvard bok; PEAK.
Vetenskapen om att bli bdttre pa ndstan allt.
Sanningen bakom 10 000- timmarsregeln. Skriven av K Anders Ericsson.

9. Kost och Energibalans
Ar det ndgot omrade som kan upplevas
forvirrande och svart att forhalla sig till ar det nog
kosten! Samtidigt som den kan skapa underbara
och fantastiska tillfallen kan den innebara ett rent
helvete!

Mat kan férknippas med sa mycket kanslor. Den
kan gora oss glada, ledsna, energifulla, nedstamda,
pigga, frustrerade och inte minst kan den ge daligt
samvete! Den ger oss viktig energi och naring men
kan skapa mer eller mindre sunda beteenden.
Antingen skall man t.ex. géra av med energin
genom hard traning eller véljer man att ligga kvar
pa ”sofflocket”.

Har du reflekterat 6ver om dina kostvanor
leder till ett specifikt beteende hos dig?
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Urvalet och tillgangen till mat har aldrig varit storre an idag. Vi kan snabbt tillgodose vara behov,
sarskilt vart energibehov da dessa livsmedel ar sa lattillgangliga! Varre &ar det med
naringsinnehallet, dar kan det vara en utmaning om vi inte gor medvetna val. Har kan bade
kunskap och levnadsvanor paverka. | detta sammanhang lyfts ofta “tomma kalorier” upp, vilket
syftar till livsmedel som i huvudsak endast ger energi och ar naringsfattigt, som t.ex. lask!

Den optimala kosten — finns den?

Vad vet vi egentligen om vilken typ av kost som ar den mest optimala fér manniskan och gar det
att dverhuvudtaget sdga det med tanke pa att det finns individuella variationer och behov
(sjukdomar etc.). Utifran ett fysiologiskt perspektiv kan det val anses att en varierad och
naringsrik kost ar generellt gynnsamt for var halsa.

Utmaningen som vi behéver hantera dr att kunna vara uppmdrksamma
pad vara val och vanor sd att vi var och en kan hitta en balans som
fungerar i praktiken och i ett Idngre perspektiv.

Det kan innebéra att vi ibland behéver utdka var kunskap, fa stod till motivation, ha talamod eller
skapa meningsfulla drivkrafter. Har finns mycket stod att fa t.ex. via hdlsocoachning och
livsstilssupport.

Skapas en hallbar och hanterbar balans blir dieter och viktkontroll sannolikt inte sa betydelsefullt.
Vi lagger darfor inte fokus pa dieter utan istallet strava efter att med sma steg ga mot sundare
livsstil- och levnadsvanor.

Har foljer nagra tips som kan vara till hjalp for att skapa sunda kostvanor.

o Striva efter allsidighet och variation. 500 gram frukt & gront:
e FOrsok fa till en regelbundenhet i dina maltidsvanor. Tva generdsa navar av
e At 500 gr frukt och grént dagligen. gronsaker, rotfrukter,

o At fisk och skaldjur vid minst tva tillfallen i veckan baljvéxter och tva frukter.

e Tank pa de "tomma” kalorierna, alltsa de med hogt eller
energiinnehall och lite ndringsdmnen som t.ex. lask, En banan, i kiwi, en morot, 1
godis och kakor, vdlj alternativt vatten att dricka. dl hallon, en halv paprika.

e Frukt ar oftast ett battre alternativ an godis.
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Nagot om det omtalade Proteinet!
Forst och framst hur mycket protein behover du ata dagligen, vilken ar rekommendationen? Och
hur mycket ar det pa tallriken?

Varldshalsoorganisationen (WHO) rekommenderar 0,75 gram protein per kilo kroppsvikt.
Upp till 2 gram per kilo kroppsvikt finns som rekommendation.
Exempel:

Om du vager 85 kg (85 kg x 0,75 g) blir rekommenderat proteinintag 64 g Vilket motsvarar:

Ett kycklingbrést (24 gr)
Tva skivor ragbréd (7 gr)
1dl havregryn (6 gr)

4 skivor ost (14 gr)

2 dgg (13 gr)

Energibalans, Basalomsattning, inkomster och utgifter!

Manniskans basala @amnesomsattning, ar den mangd energi som kroppen forbrukar under ett
dygn enbart for att 6verleva och fungera normalt. Basal amnesomsattning forkortas BMR vilket
ar den engelska forkortningen pa Basal Metabolic Rate. Din basala amnesomsattning kan du
rakna ut pa féljande satt:

e Kvinnor: 2 x kroppsvikten x 11, exempel om du vager 60 kg,
blir det 60 x 2 =120 x 11 = 1320 kcal/dygn.

e Man: 2 x kroppsvikten x 12, exempel om du vager 75 kg,
blir det 75 x 2 =150 x 12 = 1800 kcal/dygn.

Nagra riktvarde pa energiintag kan vara om du ar kvinna; 1800-2200 kcal/dag och dr du man;
2500-3000 kcal. Sedan handlar det givetvis om hur mycket du ror pa dig.

Tranar du mycket, kan du behéva fa i dig mer energi till skillnad fran om du ar mer stillasittande
och inaktiv under dagen da du gor av med mindre energi. Vill du ldasa mer om hur olika aktiviteter
spelar roll for energiforbrukningen kan du lasa mer har; http://vitalsupport.se/halsa-
traning/#arbete-och-energi.
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Har ett exempel pa en dagsmeny innehallande 2500 kcal:

Frukost: 1 port havregrynsgrot med hallon, dpple och solrosfron,
kaffe, mjolk samt dggmacka, 500 kcal

Lunch: Stekt lax, pasta med morotter med broccoli, 625 kcal

Middag: Ugnsstekt kyckling, pasta, paprika och gréna boénor, 635
kcal

Mellanmal: Apelsin och valnotter, 125 kcal

Mellanmal: Lattyoghurt, banan, dpple, cashewnotter och russin, 375
kcal

Mellanmal: Sillmacka, 0,5 apelsin samt kaffe, 250 kcal

Visste du:

Att hjdrnans viktigaste drivmedel dr syre och glucos (socker). Hjéirnan slukar
massor av energi, trots att den bara bestdr av tva procent av kroppsvikten slukar
den 20 % av den energi kroppen gér av med. Vilket innebdr att den gér av med 10

gdnger mer energi per kilo dn kroppen i 6vrigt!
(inspiration frdn boken, “Hjérnstark”)

...GOr nagra enkla och medvetna val.

MER  BYTTILL ~ MINDRE

Gronsaker, frukt och bar Fullkorn Rott kott och chark
Fisk och skaldjur Nyttiga matfetter Salt
Rorelse i vardagen Magra mejeriprodukter Socker
Alkohol
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10. S6mn och Aterhdmtning

Forsok att sova 7-8 timmar per natt for att du ska fa
tillrackligt med aterhamtning. Din kropp och hjadrna
behover fa tid till uppbyggnad och avkoppling.

Har kommer nagra tips for en god somn:

Under dagen.

Motionera regelbundet, da blir din kropp
halsosamt trott och du haller dig i form. Motion
sent inpa laggdags kan bidra till att det blir svart att varva ner.

Begrdnsa uppiggande medel som kaffe, te, energidrycker och koffeinhaltiga laskedrycker.

Undvik att sova lange under dagen men ta gérna en powernap pa ca 10 min. Att sova sent
pa eftermiddagen kan dven paverka nattsémnen.

Unduvik stressituationer och lar dig hantera stress.

Tank pa att alkohol och rokning paverkar sdmnen negativt.

Pa kvillen.

Skapa vanor som forbereder dig for somn t.ex. drick ett glas mjolk, ta en dusch/ett bad, las
en bok etc.

Koppla av aktivt, sa ldnge de inte innebar fysisk anstrangning som goér dig mer vaken.

At ndgot men undvik alltfér kraftiga méaltider. Begrinsa vatskeintaget innan liggdags, sa
slipper du att ga pa toaletten mitt i natten.

Forsok att folja kroppens biologiska klocka, ga och lagg dig och stig upp vid samma tidpunkt
varje dag.

Félj kroppens biologiska klocka!

Sovmiljon.

Sov i ett bekvamt, lugnt och avkopplande rum.
Sovrummet ska helst vara morkt, tyst, vadrat och svalt (15-18 grader).

Ha frascha sangklader (garna manglade lakan som underldttar avdunstningen under
sémnen).

Om du inte kan somna, ga upp, gor nagot avkopplande, lyssna pa lugn musik eller Ias en
bok. Vanta med att lagga dig igen tills du kdanner dig sémnig.

Anvand helst inte sdngen till annat dn s6mn och karlek/nérhet. Sangen sags inte vara en bra
plats for att se pa TV, surfa eller arbeta i.
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Pa morgonen.

e Nar du har vaknat, ga upp direkt. Om du somnar om, riskerar du att bli vackt mitt i en
somncykel vilket far dig att kdnna dig annu trottare.

e Tadet lugnt och It det ta tid att komma igang till vakenhet och till dagsljus.
e Ligg kvar en stund och strack pa dig sa du vacker kroppen pa ett mjukt satt.
e Gaspa garna, det underlattar syresattningen.

e At en balanserad frukost.

Nu kan du ta dig an en helt ny dag pa allra bésta sdtt, gér den till det Du énskar!

11. Stark, Rorlig och Stabil

Bygg upp din benmassa redan i unga ar och belasta skelettet genom aren for basta “byggrund”.
Detta kan du gora med traning som t.ex. |6pning, innebandy, fotboll, handboll, tennis,
badminton, styrketraning, allt som belastar skelettet ar bra for ny benbildning. Téank dven pa att
du ska sta stadigt nar du blir gammal, ar du stark och har god balans kommer du klara att falla
utan att fa en fraktur, om du ens faller!!

Tréning blir du aldrig fér gammal fér!

Med stigande alder minskar bland annat ben- och
muskelmassan, reaktions- och balansférmagan férsamras,
konditionen minskar. Det basta av allt ar att med traning kan
du bevara formagor och dven utveckla nya genom hela livet.
Att halla lederna rorliga gor att du minskar risken for stelhet
och smartuppkomst langre fram. Att trdna sig stark och
stabil innebar att du har goda forutsattningar att dven
bevara god balans, koordination och det ar skyddande for
dina leder om musklerna runt om ar starka och skapar
stabilitet.
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12. Pafrestning och Stress
Hans Selye, pionjar inom stressforskningen introducerade
redan pa 1930- talet begreppet stress. Han definierade
stress som en allmén reaktion pa stimuli som kan utgora
saval en utmaning som ett hot for oss manniskor. Darfor
kan bade positiva och negativa situationer ge stress. Ordet
stress anvander vi for att bade beskriva det som stressar
oss (stressorer) och den reaktionen i var kropp
(stressreaktion) dessa stressorer ger.

Nar var kropp reagerar pa stress startar automatiskt en fysiologisk kedjereaktion via
nervimpulser och hormonella processer sa att kroppen férbereds for att hoja
prestationsformagan. Kroppen svarar alltid pa samma satt oavsett om stressorn ar av fysisk,
psykisk eller emotionell art. Vart stressystem ar avpassat for kortvarig aktivitet sa att reaktionen
avklingar och kroppen atergar till vilolage. Vid langvarig belastning av stressystemet kan sjukdom
uppsta.

Vid en akut stress situation utloser kroppen direkt den sa kallade kamp- flyktreaktionen. Da 6kar
insdndringen av adrenalin och noradrenalin, det vill sdga vara stresshormoner. Hjarnan dndrar
sin funktion sa att vi mer styrs av instinkt dn av logiskt tinkande. Det sker dven en omfordelning
av blod till hjarna och skelettmuskulatur, hjartfrekvensen dkar och blodtrycket hojs. Eftersom
nivan av adrenalin hojs okar blodets koaguleringsformaga och mobiliserar kroppens
naringsforrad vilket ger en 6kad mangd glucos och fettsyror i blodet. | det akuta stress- skedet
stimuleras vart immunsystem och vi far en 6kad muskelspanning. Var vaksamhet och
uppmarksamhet okar, dven aggressiviteten kan 6ka medan smartkdnsligheten minskar.

Den akuta stressreaktionen kan vara i dagar till veckor och kan upplevas i form av oro,
sémnsvarigheter eller magproblem. Da stressen blir langvarig hamnar kroppen i en fysisk och
mental uppvarvning som leder till en slags uppgivenhetsreaktion. Symtomen vid langvarig stress
beror pa 6kad aktivitet i det sympatiska nervsystemet och i den sa kallade HPA- axeln
(hypotalamiska-hypofysara-adrenokortikala axeln). Den innefattar hypotalamus, hypofysen och
binjurebarken. Dessa hormonkdrtlar producerar stresshormoner.

Vid langvarig stress 0kas insondringen av kortisol, adrenalin och noradrenalin pa grund av att
HPA axelns regleringsmekanism forsamras. Detta ger forhojda halter av glucos och fettsyror i
blodet vilket ar riskfaktorer for utveckling av hjart- och karlsjukdom. Det kan dven ge forhojt
blodtryck, bukfetma och diabetes. Langvarig stress kan dven ge muskelspanning som kan
resultera i bade spanningshuvudvark och till nack- ryggbesvar. Hjarnan paverkas ocksa vilket kan
leda till trotthet, stord somn, koncentrationssvarigheter, minnesstérningar och depression.
Infektionskansligheten 6kar pa grund av att immunsystemets funktion hammas.

Sympatiska och parasympatiska nervsystemet ingdr i vart autonoma nervsystem.
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Dessa kan inte paverkas viljemassigt. Det parasympatiska nervsystemet dominerar i normala
situationer och hjalper kroppen till aterhamtning, vila och uppbyggnad till skillnad fran det
sympatiska som hojer beredskapen i kroppen och goér oss redo for kamp eller flykt genom att t.ex.
oka pulsfrekvensen och blodtrycket. Det parasympatiska nervsystemet ar en del av vart
antistressystem och har i stort sett motsatta effekter jamfort med det sympatiska. Detta system
sanker nivaerna av stresshormonerna och blodtrycket vilket ger fysisk avslappning och mentalt lugn.

Hormonet oxytocin, vart “ma bra” hormon dr en viktig del i antistressystemet.

Vilket ger effekter som:

Okat vilbefinnande.
Lugn & ro.

Sanker puls & blodtryck.
Sanker halten av stresshormoner.
Okar upptag och inlagring av néring.
Hojer smarttroskeln.

Starker immunforsvaret mm.

Visste du:
Att en vdltrdnad kropp dr tdligare mot stress. Genom att triina regelbundet,

kondition och styrka ger minskade kortisolnivder. Att minska kortisolets effekt pa
hjdrnan dr gynnsamt for din hélsa! Tréningen ldr alltsa din kropp att inte reagera

sd starkt pa stress vad den dn beror pa.
(inspiration fran boken, “Hjérnstark”)
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13. Naturen, Gronomraden och Parker
Platser for mental aterhamtning- och kraftpafylinad!
Att enbart vistas i naturen ger positiva hélsoeffekter.

Var hjarna ar en
informationshanteringscentral med
fantastisk kapacitet. | var vardag hanterar vi
en enorm mangd av sinnesintryck som nar
hjarnan pa tva olika satt. | vardagen gar
den riktade uppmarksamheten pa hogvarv
och den kraver mycket energi som kan leda
till mental utmattning om vi inte far
aterhamtning. Det &r den som skoter all
planering, beslutsfattande och haller saker i
minnet t.ex. att vi ska handla och hamta
barnen efter arbetet, att vi kan koncentrera
oss i trafiken, stanna vid rédljus, byta fil etc.

Den andra sortens uppmarksamhet dr den spontana, sjalva friskhetsfaktorn i systemet. Det galler
att kunna koppla av den riktade uppmarksamheten och istéllet hitta en situation dar man
anvander sig av spontan uppmarksamhet. Det ar detta som hander i naturen. Under t.ex. en
skogspromenad mots vi ocksa av information i form av olika sinnesintryck, men denna
information ar inte lika pakallande och skriker inte pa oss, se hit, se hit! Den dar mer mjuk och
landar in i vara sinnesorgan och tas om hand av hjarnans system for spontan uppmarksamhet.
Detta system kan utan anstrangning registrera var upplevelse och det kostar inte nagon energi.
Detta kallas for hjarnans aterhamtningsfunktion (retreatfunktion). Det ar de vilsamma
sinnesintrycken som dominerar i naturen som ger oss vila och aterhamtning.

Evolutiondrt har éven naturen setts som vart “urhem” som ger oss trygghet,
ddmpar stress och anspdnning.

Manniskan tycks ha en nedarvd fallenhet for att tycka om levande varelser och trivas i naturen.
Denna egenskap kallas biofili (karlek till liv) vilket varit gynnsam for var éverlevnad. Vi manniskor
har férmagan att hamta livskraft ur naturupplevelser och det ger oss perspektiv pa livet samt
vacker lusten till att utforska och nyttja landskapet och det liv som lever dar.

Ta vara pa alla tillfallen att ta in naturen med alla dina sinnen, ta en skogspromenad, lek i stadens
gronomraden, upptack kulturinslag och strosa runt i ndgon vacker park nara dig!

© Copyright 2017 VitalSupport.se



27

Daglig utevistelse aret runt ger Dig en mangd positiva hdlsoeffekter.

o Dagsljuset har effekter pa vitaminstatus (D-vitamin), skelettuppbyggnad, var biologiska
klocka och hormonstatus. Detta i sin tur ger minskad frekvens av depression och angest.

e Luften ute ariregel mindre bemangd med damm, bakterier, [6sningsmedel, kvalster etc.
Laga nivaer avdamm och stoft i inandningsluften gor lungorna mindre irriterade.

e Gronskan och naturen i sig har betydelse for stressnivaer, koncentrationsstyrka och
aterhamtning efter informationsbelastning. Stresstolerans och koncentrationsstyrka hojs.

o Aktiviteter utomhus tranar balans och muskelmassa samt héjer konditionen. Koordination
och muskelstyrka okar.

o Skelettet starks och benskorhet motverkas.

e Muskulatur och rorlighet behalls.

14. Tobak, Alkohol och Narkotika

For nagon kan detta innebdra njutningsmedel, men

Att hdlla sig t.ex. rokfri eller sluta réka ger oerhérda hélsovinster framférallt for dig
sjdlv men dven fér din omgivning, samhdillet och naturen.

Du minskar riskerna for bland annat hjart- och karlsjukdomar,
KOL, lungcancer och fortidig dod. Sannolikheten att dina barn far Cigarettfimpen
allergier och astma minskar ocksa. Dina barn slipper ocksa oroa

- . . . | stadsmiljo ar 50 % It
sig 6ver att du roker, ofta kdnner de till farorna med det. SRS e

skrap tobaksrelaterade
N&r det géller tobak &r snus inkluderat. Snus sigs i nuldget vara produkter. Fimpen innehaller

mindre skadligt an halsblosset pa en cigarett, men det gor inte bland annat kadmium, som &r
en tungmetall (finns dven i

snuset ofarligt!
batterier). Nedbrytningstiden

Snus innehaller som cigarretter, nikotin som skapar ett for en “fimp” varierar mellan
beroende som kan vara svart att bryta! Att sluta eller aldrig ett till fem ar. Betank att alla
bdrja snusa innebar positiva halsoeffekter, det minskar bland som réker skadas av sin
annat risken fér cancer i bukspottkérteln och fosterdéd hos rékning och det har i stort sett
gravida. Och vem vill inte ha en frasch andedrakt och friskt effekt pa alla kroppens
tandkott! organsystem, varannan rokare

dor i fortid och forlorar i

Har hittar du mer om tobak; http://slutarokalinjen.se/ genomsnitt tio &r av sin

forvantade livslangd!
Nar det galler alkoholens halsoeffekter debatteras det mycket

om och de positiva effekterna viags mot de negativa. Det handlar om berusningsdrickande och
om att bli beroende.
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Att vara alkoholberoende skapar inte enbart lidande hos individen utan det kan dven paverka
familjen, arbetsplatsen och samhallet i stort. Det kan bland annat krdva mer sjukhusvard pa
grund av halsoriskerna det medfor som t.ex. leversjukdomar, cancer, hogt blodtryck,
trafikolyckor, fall och fosterskador.

De positiva halsoeffekterna som ar rapporterade ar att alkohol har en skyddande effekt for hjart-
och karlsjukdomar, diabetes och for kognitiva funktioner.

Vad ar mattlig alkoholkonsumtion?

Det kan definieras som tva standardglas (ett standardglas alkohol innehaller 12 g alkohol, vilket
aterfinns i 15 cl bordsvin, 33 cl starkol (5 procent), 8 cl dessertvin, eller knappt 4 cl sprit) per dag
av 0l, vin eller sprit for man, eller lite drygt ett standardglas per dag for kvinnor enligt rapport
fran Folkhalsomyndigheten.

Narkotikabruk dévergar ofta i missbruk vilket inte enbart drabbar den enskilde utan dven familjen
och samhillet. Nu finns det manga olika narkotiska preparat och alla paverkar kroppen och
hjarnan pa olika satt. Men att halla sig ifran narkotiska preparat minskar risken for att fa bland
annat infektionssjukdomar som Hepatit C, kognitiv svikt och psykotiska symtom som t.ex.
Schizofreni.

Alla former av beroende skapar inte bara lidande fér individen, dven din omgivning
som t.ex. familj/nérstaende och samhdillet i stort pdverkas.

Tank dven pa att halla dig ifran dopning och spelberoende for det ger Dig halsovinster!

Fér mycket av nagot brukar i regel aldrig vara bra fér oss ménniskor!

15. Skratt, Gladje och Narhet

Ett skratt forlanger livet sags det ju. Visst ar det skont
med ett riktigt gapskratt sa att magen nastan
krampar! Vad gor dig glad och full i skratt? Fundera
lite 6ver det och se till att du far mycket av det i din
vardag.

Har du prova att le ofta, det gor oss faktiskt
mer glada!

Prova far du se! Narhet till nagon annan manniska eller t.ex. en hund eller katt och hudkontakt &r
ocksa viktigt for vart valbefinnande. | allt detta lust- och kédnslofyllda frisatter vi valbefinnande
hormoner, bland annat oxytocin som gor att vi upplever valbehag (lds garna mer under punkten
Stress).
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16. Utbildning, Pengar och var du bor

| folkhdlsorapporter gar att utldsa att de som studerat pa universitet, har arbete och skaffat sig
en god ekonomi ocksa oftast lever hdlsosammare och mar battre.

Kunskap dr alltid ratt!

Det kan aven spela roll var du valjer att bo. Det kan vara skillnad att bosatta sig i ett omrade dar
de flesta ar arbetssokande och inte har nagra eftergymnasiala studier mot att bo dar de flesta har
sysselsattning och har inhamtat mer kunskap.

Den 6kade kunskapen kan leda till att vi gor mer halsosamma val i vardagen, som att motionera
regelbundet, vilja hdlsosam mat och dryck osv. Ju mer vi kan om ett kunskapsomrade desto mer
medvetna blir vi om vilka val som kan vara gynnsamma for var halsa.

17. Skapa en trivsam omgivning

Att skapa en god atmosfar i hemmet eller pa jobbet for harmoni och kreativitet kan vara vart att
ldgga tid pa! Det ar mycket som paverkar oss i var omgivning, tank pa
farger/ljud/ljus/temperatur/moblering/doft/rymd etc.

Har du sjélv reflekterat ndgon gdng 6ver kénslan du far ndr du kommer in i ett nytt
hus, ett rum eller till din arbetsplats? Trivs du mer eller mindre bra ndgonstans? Far
du en kdnsla av att vara mer kreativ, prestera eller ma béittre pd ndgon plats? Har
du ndgot stdlle ddr du trivs som allra bdst och var dr det i sa fall och varfér trivs du
just dér?

Var hjarna ar en fantastisk informationscentral! Den registrerar de intrycken vi tar in, de bedéms,
tolkas och ger oss en reaktion pa nagot. Vad varje enskild individ tycker om varierar givetvis som
nar det galler musik t.ex., nagon tycker om klassiskt, ndgon hardrock eller kanske
dansbandsmusik. Det som later behagligt i dina 6ron kanske betyder ovasen i mina.

Som vi namnt tidigare har naturen positiva halsoeffekter pa oss manniskor, har ar det bland
annat fargerna, dofterna, traden (gdrna med vida kronor och helst med gréna eller réda I6v) och
vaxtligenheten som har en rogivande effekt pa oss. Det har dven visat sig att vara stressnivaer
minskar om vi har bilder/foton pa naturen i t.ex. hemmet eller pa arbetsplatsen.

Visste du att bla farg har en lugnande effekt och paverkar vart parasympatiska nervsystem, det
bromsande systemet (se gdrna mer under Pdfrestning och Stress), menas rott t.ex. triggar
kroppens gaspedal, det sympatiska nervsystemet som gor oss mer alerta och aktiva.

Skapa Ditt eget stdlle, déir du trivs och ddr alla dina sinnen berikas som allra bdst!

For inspiration kan vi tipsa om boken, Neurodesign- Inredning fér héilsa, prestation och
vdlmaende (av I. Sjévall och K. Gospic)
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18. Balans i tillvaron
Vad ar balans i det hdar sammanhanget? Att skapa jamnvikt mellan olika delar i livet, som familj,
jobb, vanner, fritid etc. Kanske har du ndgon gang kant att nagon del tar 6verhand? Det &r bra da
ar du medveten om att det finns andra delar som kanske ocksa behdver utrymme. Forsok att
hitta en “lagom” niva for dig sjalv, pressa dig inte for hart pa jobbet och hitta fritidsintressen som
du tycker om.

Vet du att din kropp, ditt inre, standigt forsoker efterstrava jamvikt (homeostas)? Den later ditt
blodtryck och hjartfrekvens vara stabilt, hdller temperaturen jamn, ser till att ditt pH- varde
(mater surhetsgraden i kroppen) och blodsocker ligger stabilt. Din vikt varierar inte namnvart
fran dag till dag. Visst kan du paverka detta pa olika satt, men

Som system vill kroppen hitta jémnvikten vilket ocksa dr viktigt i ditt “yttre” liv ddr
du paverkar balansen sjilv mellan livets olika delar.

Nar det galler din arbetsplats, ar det bra om du upplever att det gar att paverka
arbetssituationen. Att du far vara delaktig och t.ex. kunna styra sa att arbetsbelastningen kdnns
"lagom” och kanna att du far vara med och bestamma om hur arbetsplatsen ska utformas pa
allra basta satt. Varje individ ska kdnna att arbetet ar en plats man vill tillbringa sin tid pa.

Givetvis ar bekraftelse och aterkoppling ocksa viktigt, att fa veta att arbetsuppgifterna som utfors
ar uppskattade och att du ar en person som bidrar till férbattringar och nya lésningar.

Arbetslivet styrs av regelverk. Det finns en mangd féreskrifter som du kan ladda hem och ta del
av, bland annat Belastningsergonomi som ger kunskap om de belastningar som vi utsatts for i
arbetslivet och hur vi kan gora for att det ska bli sa bra som majligt. Lds gdrna mer om vad som
géller for vara arbetsplatser pa www.arbetsmiljoverket.se.

Vi tillbringar manga timmar under vdr livstid pé arbetet vilket gor det dn viktigare
att den ér halsosam!

Att skapa goda relationer med sina familjemedlemmar, jobbarkompisar och vannerna du har i din

narhet, bidrar ocksa till vdilmaende. Kom ihag! Det ar helheten som ar viktig.

Var snall mot dig sjalv, koppla av och njut av livet!
Gor det just Du tycker om och hitta vagen dit.
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Fantastiskt! Du har orkat ta dig igenom hela guiden. Stort TACK fér det. Vi
hoppas att det gett dig nagot “matnyttigt” och kanske en aha- upplevelse!

Psst...sa klart finns det mycket mera att ta del av nar det galler Friskfaktorer och
Halsa. Det ar bara att sOka vidare pa natet, i bocker och ta garna del av
vetenskapliga artiklar. Det finns hur mycket som helst att forkovra sig i for den som
har lust och kdanner sig nyfiken.

”Din framtid dr inte ett resultat av slumpvisa val. Din framtid dr en specifik plats
som forst skapas i ditt sinne och sedan skapas med dina handlingar”

(Darryl L. Mobley)
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Har nagra sidor for vidare kunskapsinhamtning och inspiration

« Artiklar hittar du bland annat har: www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed

« Vill du ldasa mer om Folkhdlsan hittar du det har:
www.folkhalsomyndigheten.se/

« Paden hér sidan hittar du ocksa mycket matnyttigt: www.livsmedelsverket.se/

o Nar det galler kost och traning kan du lasa mer har for att folja vad vetenskapen
sager: www.traningslara.se/

Vi bryr oss om Dig och Din Halsa!

Anette & Andreas VitalSupport.se
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