Utmana dig sjalv — checklista for funktionsférmaga

Energi for vardagssysslor

Borja med dessa

o Nar jag borstar tanderna stdr jag stadigt sa att den bakre fotens tar rér den framre fotens hal. Jag
upprepar med bada fotterna.

O Jag gar upp tva vaningar i trappan utan att stanna.

o) Medan jag vantar pa att kaffet droppat klart gor jag 10 knaboj i rad sa att fingrarna ror golvet. Alternativt
stiger jag upp fran stolen med armarna korsade pa brostet.

e Nar jag tittar pa TV star jag med fotterna ihop. Jag béjer mig framdat med rak rygg och strackta knan. Jag
kan réra knavecken med handerna.

Lyckas dessa latt?

o Nar jag borstar tanderna lyfter jag det hégra benet i luften. Jag stoder foten mot det vanstra knats
innersida. Mitt kna pekar framat. Jag upprepar med den vanstra foten.

O Jag gar upp tva vaningar i trappan utan att stanna och bli andfadd.
O Medan jag vantar pé att kaffet droppat klart gér jag 15 knabdj i rad sd att fingrarna rér golvet.

O Nar jag tittar pa TV star jag med fotterna ihop. Jag bojer mig framat med rak rygg och strackta knan. Jag
kan rora underbenen med handerna.

Torstar du efter mera? Testa dessa!

o Nar jag borstar tanderna lyfter jag upp det hégra benet med béjt kna. Jag upprepar med det vanstra
benet.

QO Jag gar upp fyra vaningar utan att stanna.
O Medan jag vantar pa att kaffet droppat klart gor jag 30 kndbéj i rad s& att fingrarna rér golvet.

'®) Nar jag tittar pa TV star jag med fotterna ihop. Jag bdjer mig framat med rak rygg och strackta knan. Jag
kan réra golvet med fingertopparna.

Har du energi kvar? Fortsatt till masternivan!

e Nar jag borstar tanderna lyfter jag upp det hogra benet med boéjt kna och vrider kroppen till héger. Jag
upprepar med det vanstra benet.

O Jag gar upp sex vaningar utan att stanna.
O Medan jag vantar pé att kaffet droppat klart gér jag galant éver 40 knabdj i rad s& att fingrarna rér golvet.

O Nar jag tittar pa TV star jag med fotterna ihop. Jag bojer mig framat med rak rygg och strackta knan. Jag
kan rora golvet med handflatorna.

Satsa dven pa aterhamtning

QO Jag har pauser under arbetsdagen eller da jag studerar.
O Jag upprétthaller en regelbunden sémnrytm och lugnar ner tiden innan laggdags.
O Jag ser till att min kost &r m&ngsidig och att jag dricker tillrackligt.

Genom att utveckla balans, muskelstyrka, uthdllighet samt rorlighet och satsa pa aterhamtning

kan jag framja min fysiska funktionsférmaga och foérebygga olyckor.




Fysisk funktionsformaga och olycksfall

Varfor lonar det sig att utveckla sin funktionsformaga?

Balans

Visste du att fall- och halkolyckor ar de
vanligaste olycksfallstyperna? Balansen
grundar sig pa samarbetet av flera system
i kroppen. En god balans hjalper oss att
hallas stdende samt undvika att vi faller.

Muskelstyrka

Starka muskler stéder lederna och
forbattrar kroppskontrollen, vilket
minskar risken for olyckor. Regelbunden
styrketraning forbattrar samarbetet
mellan nervsystemet och musklerna. Nar
rorelserna ar mer kontrollerade, minskar
aven risken for att falla.

Uthallighet

Bra uthallighet forbattrar funktionen av
hjart-och karlsystemet, vilket 6kar den
allmanna uthalligheten och minskar pa
trotthet. Pa sa satt minskar aven risken
for olyckor. Uthallighetsmotion forbattrar
reflexerna och reaktionsformagan. Snabb
reaktionsférmaga kan vara till hjalp vid
plotsliga farosituationer.

Rorlighet

Bra rorlighet forbattrar flexibiliteten

i lederna och musklerna och hjalper
kroppen att reagera i vardagliga, snabbt
féranderliga situationer. Detta bidrar till

att forhindra olyckor, da kroppen kan
anpassa sig battre till plotsliga rorelser.

Med hjalp av bra rorlighet halls man

battre pa benen.

/&terhémtning

Tillracklig somn, mangsidig kost

och regelbundna pauser i studier

och arbete framjar aterhamtning.

Aterhamtning av kropp och sinne ar

viktig for till exempel balansen mellan
nerv- och hormonsystemet. Dessutom
minskar tillracklig aterhamtning stress

och forhindrar dveranstrangning.

Aterhamtning ar viktigt for att uppratthalla
funktionsformagan och pa sa vis minska
benagenheten for olyckor.
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Manniskan har bara ett liv

KOTITAPATURMA.FI

Ladda ned material

Varje steg hjalper. Du kan sjalv paverka
din fysiska funktionsférmaga: borja
motionera redan i dag och framskrid med
sma steg.
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