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Hur gor du?

Det dr bara du sjilv som kan géra férindringar i ditt liv.
Forindringar kan saklart bade vara bra och daliga, men i det hir
fallet hoppas vi att denna broschyr kan hjilpa dig till ndgra bra
forandringar.

Mat
Den hir broschyren handlar om Mat.

Nyckeln till bra matvanor ar att dta lagom mycket och varierat.
Genom att dta manga olika sorters livsmedel ar det lattare att fa i
sig det som kroppen behover for att du ska ma bra.

Rorelse
Den hir broschyren handlar om Rérelse.

Att vara 1 rorelse si mycket som méjligt har manga férdelar. Du
blir stark, smidig och far ork. Med regelbunden rorelse kan du
dven bibehalla din fysik och férebygga ohiilsa.

Balans
Den hir broschyren handlar om Balans.

Det beh6vs balans mellan mat och rorelse f6r att kroppen ska ma
bra. Det beh6vs ocksa en bra balans sé att du inte ramlar och gor
dig illa.

Alla rad i broschyren ir anpassade till dig som senior.

Lycka till!






Mat

Bra matvanor ar en forutsattning for en livsstil i rorelse. Utan
tillrickligt med energi och niring blir du tr6tt och orkeslos. Precis
som bilen, behover kroppen brinsle regelbundet.

Mer frukt och gront

Frukt, gronsaker, rotfrukter, drter, bénor, linser och bir ger dig
vitaminer, mineraler och andra nyttigheter. Manga ir dessutom
rika pa fibrer som mattar bra och haller magen igang.

Frysta, farska, mixade, kokta eller raa spelar ingen roll. Alla frukter
och gronsaker ar bra och méjligheten till variation ar oandlig.
Passa pa att ata frukt och gronsaker efter sisong. Da ar de som
godast, billigast och klimatsmartast.

Mer fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ger oss manga viktiga niringsimnen: bra
fettsyror, D-vitamin, jod och selen.

At garna fisk eller skaldjur tre ganger varje vecka och variera sa
mycket du kan. Fisk och skaldjur passar lika bra pa smorgasen
som direkt pa tallriken. Musslor minskar 6vergédningen av haven,
men ar ocksa bra f6r din hilsa — en perfekt kombo!

Mer fullkorn

I fullkorn anvinds hela sddesslaget: kornet, groddar och kli. Det
gor fullkornsprodukter sirskilt niringsrika, sa vilj fullkorn nir du
ater pasta, bréd och gryn. Fullkornsprodukter ger oss nyttigheter
som fibrer, jarn, folat och antioxidanter.

Havregrynsgrot ar till exempel full med fullkorn. Kndckebrod
innehaller ofta 100 % fullkornsmjol, sa ett hart brod till maten ar
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bara bra. I butiken kan du ta hjalp av det grona
nyckelhélet, som hjilper dig att hitta produkter med
fullkorn.




Kott, fisk, dgg och mejeriprodukter

Seniorer behéver mer protein dn yngre vuxna. Det beh6vs for att
bibehalla muskelmassa och en god fysik dven 1 hég dlder. Men det
ar ocksa viktigt for att snabbt aterhamta sig efter s]ukdom
Proteinrika livsmedel ir . :

kott, fisk, skaldjur, dgg och
mejeriprodukter, sa se till
att dessa livsmedel finns
med vid alla maltider:
huvudmal som mellanmal.
Bonor, drter och linser ar
ocksa proteinrika, och
darfor utmarkta i sallad
och gronsaksritter.

Men mindre socker

Produkter med mycket tillsatt socker innehaller lite annan naring.
Om du iter och dricker sota livsmedel ofta blir det svarare att fa i
dig de naringsimnen som kroppen behover bittre.

Sota livsmedel dr exempelvis kaffebréd, godis, saft, lisk, men dven
smaksatt yoghurt, séta flingor, fruktkrim och fruktsoppor.

Vatten ar en bittre torstslickare dn saft. Mjolk ger mycket niring
och dr en utmairkt dryck till mellan- eller huvudmal.



Rorelse

Att sitta stilla 6kar risken f6r manga sjukdomar. Dessutom blir
dina muskler férsvagade. All rérelse mar du alltsd bara bra av,
medan mycket stillasittande kan bidra till att du pa sikt kanske inte
klarar av att ga ner for trappan, kliva upp ur singen sjalv eller ga
pa toaletten pa egen hand. Det kan ga snabbare dn du tror.

vdlj att vara aktiv

Ta trapporna istillet for hissen, parkera inte pa parkeringsplatsen
nirmast ingangen till affiren och sta upp nir du vantar pa din tur
pa apoteket. Sma forindringarna gor stor nytta — lite aktivitet ar
mycket battre an ingen alls.

Goér nagot roligt

Den bista aktiviteten dr den som blir av, sa gor det som du tycker
ar roligt. Plocka bir och frukt? Leka med barnbarn? Pata i
tridgarden? Dansa? Gympar Promenera i skogen eller i stan?

Fler ger mer

Kanske blir du mer motiverad av sillskap? Ta med en kompis eller
granne pa promenaden eller nir du gar till affiren. Rorelsen kan
bokas in i kalendern som allt annat viktigt.

Ta paus

Ta en paus i sittandet. Reklampauser 1 TV-program ar utmarkta
for att ta en vinda i lagenheten. Eller att gbra nagra uppresningar
fran stolen. Det gar faktiskt bra att titta pa TV staende ocksa...



Hoj pulsen

Det dr bra att bli andfadd ibland. Det gér dig starkare och
uthalligare. Fldsa ordentligt 75 minuter varje vecka. Har du svart
att ta ut dig kan du ta det lite lugnare, men da under minst 150
minuter i veckan. Du kan dela upp rérelsen i omgangar — men hall
igang minst 10 minuter i strick.

Bli stark och smidig

Varannan dag behover du ligea till trining av styrka och balans.
Det kan exempelvis vara uppresningar fran stolen eller
tahdvningar vid koksbinken. Men du kan saklart ocksa besoka ett
gym eller nagon lokal aktér. Manga har trining for seniorer.
Orebro kommun har ocks flera utegym.




Balans

For en god balans krivs samspel mellan méanga av kroppens
funktioner. Syn, hérsel, kinsel i huden och funktionen i leder och
muskler samspelar.

For att undvika att ramla kravs en stark kropp med bra balans,
men ett fOrsta steg for att minska fallrisken ar att se 6ver sin
bostad. Var finns det risk att snubbla? Det kan exempelvis vara att
se till att mattorna ligger stilla, fasta upp sladdar och undvika blota
badrumsgolv. Men att anpassa miljon har oftast en liten effekt om
du inte samtidigt ser 6ver dina personliga férmagor.

At tillrickligt och varierat, tor pa dig, umgis med trevliga
minniskor och hitta saker att se fram emot i vardagen. Det ar
viktiga forutsittningar for en god balans i livet.

Det gar inte att borja for tidigt och det ér aldrig fOr sent att borja.
Att trina balans och styrka regelbundet genom hela livet vinner
alla pa. Men den storsta vinnaren ar dul
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Tréning, traning, traning

Det gir utmirkt att trina upp B
balansen, men du maste utmana dig

for att bli bittre. S lite kontrollerat
vingel ar bara bra.

Balansen kan du trdna genom att sta
pa ett ben en stund eller att géra nagra
tahdvningar. Du kan ocksa resa dig
fran stolen utan att ta hjilp av armarna
eller ga uppfor trappan utan att =
anvinda ledstingen. Passa pa att trina
balansen si ofta du kan.




Kroppslig balans

Kroppen har en egen balansvag som regleras av vad och hur
mycket du dter i férhallande till hur mycket du r6r pa dig.

Still dig pa vagen med jimna mellanrum f6r att kontrollera att du
viger ungefir lika mycket som férra gangen — da dr du i balans.
Om du ofrivilligt har gitt ner i vikt, ta kontakt med din
vardcentral for utredning. Ofrivillig viktnedgang dr ndmligen alltid
ett tecken pa ohilsa.

Hitta din egen balans, sd att du dter tillrackligt mycket for att halla
dig viktstabil.

Mat Rorelse

BALANS



Hur gor du?

Vilka forindringar vill du géra? Och hur?
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