VARFOR SKA JAG RORA

PA MIG?

Manniskokroppen ir gjord for att réra
sig. Tidigare fick de flesta tillrackligt
med fysisk aktivitet genom kropps-
arbete och dagliga forflyttningar. Idag
maste de flesta av oss sjilva vilja om
vi ska vara fysiskt aktiva eller e;j.

Under de senaste aren har forskning-
en visat att fysisk aktivitet har fore-
byggande eller mildrande effekt inom
foljande omraden:

* hjart-karlsjukdom

* benskorhet

* typ ll-diabetes (’aldersdiabetes”)

* forhojda blodfetter

* mattlig dvervikt

Dessutom har fysisk aktivitet en
stimulerande effekt nar det giller:

* allman rorlighet, balans,
koordination

» okat valbefinnande och
bittre psykisk hilsa

ALDRIG FOR SENT!

Det dr aldrig for sent att borja motio-
nera! Muskelstyrka och kondition kan
alltid forbattras.

For aldre medfor motionerande att
man far littare att rora sig och att
bara. Stabiliteten i rorelserna forbatt-
ras, liksom balansen. Darmed minskar
risken bland annat for fallskador.

FYSISK AKTIVITET KAN
VARA MYCKET!

Alla typer av rorelser som okar
energiomsadttningen i kroppen
raknas som fysisk aktivitet. Det
kan handla om stéddning, tradgards-
arbete eller promenader, lika val
som systematisk traning. Fundera
over hur du kan fa in lite mer fysisk
aktivitet i vardagen. Satsa i forsta
hand pa aktiviteter du trivs med
och som du har litt att genomfora
praktiskt.

* Kan du ga eller cykla nér du
brukar ta bil, tag eller buss?

* Kan du ga av en hallplats tidigare
nar du dker buss eller tag?

* Kan du ibland ga uppfér trappor
i stallet for att ta rulltrappa eller
hiss?

* Kan promenader bli ett sitt att
umgas med familj och vanner?

* Gor en lista 6ver egna forslag!

Har du fragor eller vill limna
synpunkter pa den har foldern

eller anmala brister pa promenaden
ring Nacka kommun pa telefon
08-7188000.

Aktuell information om fysisk akti-
vitet hittar du pa nacka.se. Du kan
anvanda Internet utan kostnad pa
kommunens bibliotek.
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Herrgard och ar planerad
utifran att man gar medsols.
Promenaden gar utmed bilvigar

och gangvagar.
X

Striackning: Hermelinsvigen, [ I"LANN;ERSTA
Kaptensvigen fram till Kaptens- KU
stigen och vidare langs vattnet . ¢

anda till Saltstigen. Ta darefter

Gammeluddsvagen, som leder

till Djurgardsvagen, och f6lj den

tillbaka till Boo Herrgard.

Markering: orange skyltar
markta ”Lugna promenaden”.
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PA KARTAN:

Rekommenderad riktning $¥ Utsiktsplats Lugna promenadenskylt .:n Busshallplats




