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- Det grund ende
I?’ldvir'kﬁl?g pa suhdheden

S Bcva:gclscsanlacﬁalingcr
For ale aldre

S Bcvacgclscsﬁrcmmc
SMART-Formel og motivation

o Drikkcanbc@alingcr
Hvor meget bor jeq drikke, nar jeq troener?
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Bcvocgclscsprogrammcr

| bevidste og strukturerede lacvocgclscsproarammcr med

henblik. pa Pysic;k k.ondition spiller sunclhcclsplcjc en vigtig rolle.

Hvor det daaliﬂc arlacjclc ikke giver Plads +il
f—ysisk troening, er strukturerede

Iacvocgclc;csproar'ammcr seerligt n@alvcnaligc.

De+t arundlxgaendc



Remote

Health  healthtyoutheu RRAR

Positive effekter po dit helbred

- Reducerer stress
- Reducerer risikoen for Porh@jc’r IolooHr'yk
s @gcr mentalt velvoere

- Opbygger knoglemasse og Porcbyﬂﬁcr

knogletab ( osteoporose)
- Reducer risikoen for brud
- Reducer risikoen for Fald

- Reducer risikoen For fedme

5 De+t arundlacggcndc
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Positive effekter pa sundheden

- Reduceret risiko fFor type 2-didbetes
-~ Reduceret d@dclighcal hos patienter med Iar'yc;Jrkr'ocPr
- Nedsat risiko for koronar hjcr‘+csyadom

< Fremme hjernens udviklinﬁ ogq mentale evner

- Bremse udviklinacn afF ncurodcacncraﬁvc syadommc

So I_ycsncr' humaret og reducerer chrcssivc

symp+omcr

- Bremse aldersrelateret +illoaacaang i motoriske

Pocrdiahcdcr

G De+t arundlacgacndc




De Tre Store

De sakaldte Tre Store er faktorer, der udioser

Iivssﬁlscsyﬁdommc. Disse er:

- Usuhd kost
= Kygning

< Manﬁcl pa motion

7 Det grundiceggende
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Konhsekvenser af manalcndc motion

< Ovcrvocﬁ+

< Ryﬁsmchrcr

< Dar'lia koncentration

S8 |nallocrinﬁevan9kcliﬁhcdcr
> Hojt blodtryk ‘
- Type 2 diabetes ‘ ‘ ‘

< Hjcr’rc—karsyadommc

- Svoekket immunsstrcm, allcrgicr, etc.

8 De+t grundlxaaendc
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Konhsekvenser af manalcndc motion

- Svoekkede led

- Diskusprolaps

o Svoekket hiertemuskel, hierteantald

- Spaendinger i hoved og nakke, hovedpine

- Hoje +ar'm|ydc, Por*s’roppclsc,

?ord@jclscsproblcmcr
- Vedvarende Folelse af +rocghca|

- Tab afF knoalcmassc

-~ Artrose

9 De+t grundlacgacndc
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Barn o9 ungc (57 ar)

U3cn+|ia anbc@alina:

- Gennemsnitlig moderat Hi kr'allﬁa aktivitet GO minutter om daacn

JTYER

I Bcvacgclc;c;anbcﬁalinacr
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Unge vokshe (18-2¢ ar)

Ugentlig anbc@alina :
> 150-300 minutters moderat aktivitet
Eller mindst 75-50 minutters intens aktivitet
Eller en tisvarende blanding ak bade moderat og intens aktivitet

S ‘/dcrli@crc sundhcdsmocseiac Fordele kommer fra styrkeovelser For

hele kroppen pa to eller Blere daﬁc.

12 Bcvacgclscsanbcﬁalinacr




Remote

Health  health4youth.eu

Bcvocﬁclscsﬁrcmmc (4)

SMART-Formel 0g motivation
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SMART-Formel

Formuler dit mal ved hjcelp af sSMART-Formlen.

pecifik: konkret definition ot malet

albar: kan verificeres efter kriterier, feks meengder (Iob 5
kilometer)

ccepteret: ambitionen skal voere der

m edlistisk: Formulering ok readlistiske mal

idsbestemt: et fast tidspunkt, hvor malet skal nas

14 Bcvacgclc;cs?rcmmc
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TiPc; til mere motivation

- Find en sport som du nydcr
- Belgn diﬂ selv
- Lav Faste planer

- Del dine planer og Fremskridt

- Troeh sammen med andre

- Lyt ti din yndlin.ﬁsmucsik, mehns du troener

o Tag fer- og ebter-bileder /-z
> Tal positivt i dig selv - . I

5 Bcvocaclscsllrcmmc
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TiPc; til mere motivation

Hver lile smule beveoegelse har en positiv eflfekt pa dit helbred

Du bliver og Forbliver aktiv ved at

starte langsomt, ikke Forhaste
+inacr\c 0g gore konstante, men
readlistiske Fremskridt

& Bcvacgclc;csl:rcmmc
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Hvor meget bor jeq drikke, nar jeg treener?
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Hvor meget ber Jeg drikke, nar jeg troener?

Tommcl—Pinacr'r'caclz En millliter vand pr. en kilokalorie (kcal) Forbroendt
cncr@i

Eksempel: Jeg Forbreoender 500 kcal, mens jeg Jogger, sa jeg skal

drikke en ekstra halv liter vand

Eller- |I’|I| ‘Ei;

Tommcl-Pinacrr'cgclz Veegtmaling med tom bloere for o9 efter troening
\/ocaﬂlorekcl svarer il voesketab, som skal cP+chylolccs i milliliter.

Eksempel: Jegq vejer 500 grom mindre efter troening end For, sa jeq

skal drikke en ekstra halv liter vand.

18 Drikkeanbeﬁalimgcr
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Du bor aldria Iocaynolc at troene, nar du er dchydrcrcf Det er
bedst at drikke meget daﬂcn For o9 drikke en halv liter vand
15 +il 30 minutter for treening

under troening bor du drikke op il %
250 ml vand hvert I5. minut. &«

19 Drikkcanbcﬁalinacr
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