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Gode grunde til at dyrke motion og vaere fysisk aktiv

Motion og fysisk aktivitet er af stor betydning for din generelle sundhed. | dag er det
videnskabeligt bevist, at fysisk aktivitet har stor indflydelse p& mange faktoreri relation
til din sundhed og din livskvalitet.

Fysisk inaktivitet er en betydelig faktor, nar det gzelder sygdom og for tidlig ded, uanset
om du er tyk eller tynd. Din veegt siger ikke ngdvendigvis ret meget om din sundhed.
Det handler i stedet om din krops-bygning, din livsstil og hvor aktiv du generelt er i
lobet af dagen.

Anbefalinger om fysisk aktivitet til voksne

e Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

* Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

* Begreens den tid, du sidder stille

e Traen balance og bevagelighed, helst 3 x ugentligt, hvis du er 65 ar eller zldre.

Fysisk aktivitet under din indleggelse
Under din indlaeggelse er det vigtigt, at du er sa fysisk aktiv som muligt. Det hjzlper til,
at du hurtigere bliver rask, oplever feerre komplikationer i din behandling og hurtigere

kan komme hjem.

Hvis du i dagligdagen er fysisk aktiv, skal du blot fortsatte dette - ogsa under indlaeg-
gelsen. Er du normalt ikke sa aktiv, kan det vaere et godt tidspunkt at overveje en mere
aktiv dagligdag. Det handler forst og fremmest om, at motion og fysisk aktivitet bliver
en naturlig del af din hverdag.

Mens du er indlagt, kan du for eksempel ga en tur pa gangen eller trappen, prov selv at
hente din mad og drikkevarer og g& dagligt en laengere tur, hvis du kan. Alle aktiviteter
taeller, og selv de sma ture har betydning. Ses vi pa trappen...?

Husk at lidt aktivitet er bedre end ingen. Det er aldrig for sent at komme i gang, og din
alder er ingen hindring for at opna de positive sundhedsgevinster, der er ved motion
og fysisk aktivitet.



Fysisk traening som behandling’

[ visse tilfaelde kan fysisk treening direkte pavirke en lidelses udvikling, mens den i andre

tilfeelde kan reducere symptomerne ved den grundlaggende sygdom.

Fysisk treening kan direkte pavirke udviklingen af en sygdom, som fx ved iskeemisk hjerte-

sygdom, mens den i andre tilfeelde kan reducere symptomerne ved den grundlaeggende

sygdom, som fx med kronisk obstruktiv lungesygdom (KOL).

Fysisk traening kan gge din kondition og muskelstyrke og dermed give dig flere kraefter

til at hdndtere sygdomsforlobet, og maske ligefrem bidrage til at oge din livskvalitet

under sygdomsforlgbet hos dig, der er svakket af sygdom.

Gevinster ved motion og fysisk aktivitet

Motion pavirker dit humer og velbefindende positivt

Du nedsetter risikoen for at do for tidligt

Motion beskytter mod fx hjerte-kar-sygdom, type 2-diabetes, stroke, demens og
visse typer kreft

Motion pavirker dit stofskifte, blodtryk, kolesteroltal, livvidde, veegt samt muskel-
styrke positivt.

"https://www.sst.dk/da/Fagperson/Forebyggelse-og-tvaergaaende-indsatser/Fysisk-aktivitet/
Fysisk-aktivitet-som-behandling/Effekter-af-fysisk-traening


https://www.sst.dk/da/Fagperson/Forebyggelse-og-tvaergaaende-indsatser/Fysisk-aktivitet/Fysisk-aktivitet-som-behandling/Effekter-af-fysisk-traening
https://www.sst.dk/da/Fagperson/Forebyggelse-og-tvaergaaende-indsatser/Fysisk-aktivitet/Fysisk-aktivitet-som-behandling/Effekter-af-fysisk-traening

Sundhedsstyrrelsens anbefalinger om fysisk aktivitet for voksne

SUNDHEDSSTYRELSEN

Lav aktiviteter, der styrker
dine muskler, mindst to
gange om ugen
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Godt at vide

Det er vigtigt at veere fysisk aktiv regelmaessigt
- helst hver dag

Lidt fysisk aktivitet er bedre end ingen fysisk aktivitet

Skal du i gang med at vaere fysisk aktiv, sa start let ud
og @g gravist, hvor lang tid det tager, hvor hardt det er,
og hvor ofte det foregar

Kilde: www.sst.dk/da/30min
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