Liten Morgonjogg
Ljummen a lite fuktig morgon i
jamforelse med i gar.




Nar jag kom tillbaka var Li
pa G i hotellets lilla gym




A
Annika blir grym pa
TjejVasan!!




Jag och Min Kooolla Vaska pa vag!




Massa—Allt for Halsan

FOorelasning med Mai-Lis Hellenius
Livsstilsprofessor fran Karolinska
Senaste nytt om Livsstil och Halsa.

Vad sajer forskningen?




‘Haftig s
men overviktig.
Sa det I6nar sig ALLTID att tranal!
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Valtranade 6vervikti
INade Overviktiea Man I6per mindre
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FSK att do i hjartkarlsi
| 1tt(h)|}uﬁntkknls¢Jkdgw‘1Jn Otranade

normalviktiga man

H)jartkar dodlighet
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Annika blir
YVarml

Bra
FOrelasning!




Livsfarligt att sitta stilla!

Lelevision iewing |

ime and Mortality
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T'V-tittande > 4 tim/dag

4 g)

- 46 % okad dodlighet
80 % oOkad risk att do

| hjartkarlsjukdom






Begransa stillasittande tid -
ta varje tillfalle till rorelse

Energi forbrukning kcal/h

j‘
Walking




friska vuxna och de flesta kroniskt sjuka
helt nédvandigt for halsan

vinsterna évervager vida riskerna

mattligt anstrangande konditionstraning,
minst 30 min, minst 5 dag/v

gar att dela upp i 10 min pass

styrketraning 2-3 dag/v, stora muskelgrupper
balans, smidighet och koordination

bryt stillasittandet, ta en paus







Inte sitta still mer an 20
minuter at gangen.

~ " Res Dig och satt Dig nagra
ganger sa gor det STOR
skillnad.




Pa vag hem.
val.....

Kanske vi ska ta hjalp av en GPS?77??

Norsk GPS....




