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Vad ar halsa for dig
och vad behover du
for att ma bra?

* Kroppsliga behov

* Trygghet
 Gemenskap

* Uppskattning
 Sjalvforverkligande
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Halsobegreppet

* Fysisk
* Psykisk
* Social
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Psykisk halsa —vad handlar det om?

T
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/vad-ar-psykisk-halsa/



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/psykisk-halsa-och-suicidprevention/vad-ar-psykisk-halsa/

Social halsa-vad handlar det om?

Vara relationer till andra manniskor ar vad som
kannetecknar social halsa. Hur vi fungerar
tillsammans med andra manniskor och hur vara
kontakter med dessa manniskor ser ut. Ord som
trygghet och samhaorighet ar viktiga aspekter for
oss manniskor att kanna social halsa.

www.aktivapauser.com



Fysisk halsa — vad
handlar det om?

Effekter av fysisk aktivitet

ap_)b"er de roda f
13 bI|r fler, skadliga bIodf' ter

ettet, Iederna och bmw .
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aktivitet

RIKTLINJER FOR FYSISK
AKTIVITET 2020

+ Minst 60 min moderat till hog intensitet aktivitet per dag,
*&/ mestadels aerob fysisk aktivitet (FA).

LLL(G-

/ .’L,\\v' World Health
*-®” Organization

e

Barnoch -
ungdomar ‘ + Hogintensiv aerob FA och ben- och muskelstarkande tréning ska
g . genomforas minst 3 ggr/vecka.

5-17 ar _2 Begrinsa andelen tid sittande och i synnerhet tid framfor en

'~ skdrm.

< Alla ska utfora kontinuerlig FA bestdende av 150-300 min

" moderat aerob FA eller 75-150 min hogintensiv aerob FA/vecka.

‘ ‘ Muskelstdrkande traning pa moderat eller hogre intensitet som
Vuxna . involverar stora muskelgrupper, 2 eller fler dagar/vecka.
18-64 &r Vuxna kan 6ka dosen av traning till dver 300 min moderat

& intensitet eller dver 150 min hogintensiv aerob traning under
~ veckan for kade hélsovinster.

. Begransa andelen sittande och ersdtt med FA (oavsett intensitet).
‘## For att minska de negativa effekterna av ldngvarigt stillasittande

- rekommenderas ytterligare moderat- hogintensiv aerob FA.

3 j Samma riktlinjer for aerob tréaning som for vuxna.
Aldre vuxna Varierad FA med fokus pa funktionell balans och styrka pa
65 areller ,|‘ minst moderat intensitet minst 3 ggr/vecka. Malsattning att dka
ildre ’ funktionell formaga och minska risken for fallskador.
+# Samma riktlinjer for stillasittande som for vuxna.
Bull et al. Br J Sports Med. 2020
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En 6vergripande definition av halsa
Varldhalsoorganisationen (WHO)

”Halsa ar ett tillstand av fullstandigt

GOD HE'ILsa, f\/‘sisk,.psykisk qch socialt o
: valbefinnande inte blott franvaro av
VdD dI' DET? I sjukdom och handikapp”.

Vad innebar denna formulering?
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En del av halsobegreppet

Kansla av sammanhang- KASAM

Begriplighet
De saker jag moter i livet ar forutsagbara, begripliga och
strukturerade

Hanterbarhet

Jag har resurser/hjalp/stod for att hantera dessa saker

Meningsfullhet

Jag tycker livets utmaningar ar varda engagera mig i
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VAD BEHOVER DU -
FORATTMAB
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TIPS FOR BATTRE SOM,

|
Inte allt for Avsta fran g pes .
Y g Morklagg
. va|r(rll_1'a .artlﬁc:fllt ‘:jus Furneer Thzet S O m n
sangklader innan laggdags §us niirvarande

@
~ Ingen tupplur .. .
firsenfzé Vad sager rekommendationerna?
dagen [ Avstéfrén koffein Konsekvens: Ga till
eller fortaring av séngs och vakna e g "y
mat/dryckinnan vid samma tid Hur ar din sdbmnkvalité ?
laggdags
@
’ < Kan du lagga bort arbete och mobil innan du
@ En tyst Rumstemperatur ska sova?

omgivning ~18"

GJG Marshall & AN Turnet. NSCA. 2016 ‘. www.aktiva pauser.com



Kost

At allsidigt och varierat

Fa i er alla mal per dag

Glom inte mellanmalen

En kropp med for lite energi gar pa sparlaga

For att hjarnan ska fungera kravs balans i
energiintaget.

 Titta pa sockerintaget
* Drick vatten
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Stress, stresshantering och avslappning

Stress...?

Ont | huvudet
; Kan inte ata
Orolig

- |
Upplevd

Upplevda
krav

Samtidigt som konsekvenser dr viktiga

férméga n \ Nervos e el k
: Upplevd ‘9'123

formdga Ontimagen ~—— 1
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Vanner och relationer




Ett pussel du
kan paverka?

Vad kan du sjalv paverka
och vad kan du inte
paverka?

Vem vill du bli?



