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Inhold 



Indvirkning på sundheden 
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Det grundlæggende (3) 



I bevidste og strukturerede bevægelsesprogrammer med 

henblik på fysisk kondition spiller sundhedspleje en vigtig rolle. 
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Bevægelsesprogrammer 

 

Hvor det daglige arbejde ikke giver plads til 

fysisk træning, er strukturerede 

bevægelsesprogrammer særligt nødvendige. 

Det grundlæggende  



 Reducerer stress 

 Reducerer risikoen for forhøjet blodtryk 

 Øger mentalt velvære 

 Opbygger knoglemasse og forebygger 

knogletab (osteoporose) 

 Reducer risikoen for brud 

 Reducer risikoen for fald 

 Reducer risikoen for fedme 

 

5 Det grundlæggende  

Positive effekter på dit helbred 



 Reduceret risiko for type 2-diabetes 

 Reduceret dødelighed hos patienter med brystkræft 

 Nedsat risiko for koronar hjertesygdom 

 Fremme hjernens udvikling og mentale evner 

 Bremse udviklingen af ​​neurodegenerative sygdomme 

 Lysner humøret og reducerer depressive 

symptomer 

 Bremse aldersrelateret tilbagegang i motoriske 

færdigheder 

6 Det grundlæggende  

Positive effekter på sundheden 



7 Det grundlæggende  

De Tre Store 

De såkaldte Tre Store er faktorer, der udløser 

livsstilssygdomme. Disse er: 

 Usund kost 

 Rygning 

 Mangel på motion 
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Konsekvenser af manglende motion 

 Overvægt 

 Rygsmerter 

 Dårlig koncentration 

 Indlæringsvanskeligheder 

 Højt blodtryk 

 Type 2 diabetes 

 Hjerte-karsygdomme 

 Svækket immunsystem, allergier, etc. 

Det grundlæggende  



 Svækkede led 

 Diskusprolaps 

 Svækket hjertemuskel, hjerteanfald 

 Spændinger i hoved og nakke, hovedpine 

 Høje tarmlyde, forstoppelse, 

fordøjelsesproblemer 

 Vedvarende følelse af træghed 

 Tab af knoglemasse 

 Artrose 

9 Det grundlæggende  

Konsekvenser af manglende motion 
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Bevægelsesanbefalinger (3) 

Til din aldersgruppe 



Ugentlig anbefaling: 

 Gennemsnitlig moderat til kraftig aktivitet 60 minutter om dagen 

11 Bevægelsesanbefalinger 

Børn og unge (5-17 år) 



Ugentlig anbefaling : 

 150-300 minutters moderat aktivitet 

  Eller mindst 75-150 minutters intens aktivitet 

  Eller en tilsvarende blanding af både moderat og intens aktivitet 

 Yderligere sundhedsmæssige fordele kommer fra styrkeøvelser for 

hele kroppen på to eller flere dage.   

12 Bevægelsesanbefalinger 

Unge voksne (18-26 år) 
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Bevægelsesfremme (4) 

SMART-formel og motivation 



Formuler dit mål ved hjælp af SMART-formlen. 

 

pecifik: konkret definition af målet 

ålbar: kan verificeres efter kriterier, f.eks. mængder (løb 5 

kilometer) 

ccepteret: ambitionen skal være der 

ealistisk: formulering af realistiske mål 

idsbestemt: et fast tidspunkt, hvor målet skal nås 

S 
M 

A 
R 
T 

14 Bevægelsesfremme 

SMART-formel 



 Find en sport som du nyder 

 Beløn dig selv 

 Lav faste planer 

 Del dine planer og fremskridt 

 Træn sammen med andre 

 Lyt til din yndlingsmusik, mens du træner 

 Tag før- og efter-billeder 

 Tal positivt til dig selv 

15 Bevægelsesfremme 

Tips til mere motivation 



Hver lille smule bevægelse har en positiv effekt på dit helbred. 

Du bliver og forbliver aktiv ved at 
starte langsomt, ikke forhaste 
tingene og gøre konstante, men 
realistiske fremskridt. 

 

16 Bevægelsesfremme 

Tips til mere motivation 
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Drikkeanbefalinger (4) 

Hvor meget bør jeg drikke, når jeg træner? 



Tommelfingerregel: En milliliter vand pr. en kilokalorie (kcal) forbrændt 
energi 

 
Eksempel: Jeg forbrænder 500 kcal, mens jeg jogger, så jeg skal 

drikke en ekstra halv liter vand. 
 
Eller: 
 
Tommelfingerregel: Vægtmåling med tom blære før og efter træning. 

Vægtforskel svarer til væsketab, som skal efterfyldes i milliliter. 
 
Eksempel: Jeg vejer 500 gram mindre efter træning end før, så jeg 

skal drikke en ekstra halv liter vand. 
 

 

18 Drikkeanbefalinger 

Hvor meget bør jeg drikke, når jeg træner? 



Du bør aldrig begynde at træne, når du er dehydreret. Det er 
bedst at drikke meget dagen før og drikke en halv liter vand 
15 til 30 minutter før træning. 

19 Drikkeanbefalinger 

Under træning bør du drikke op til 
250 ml vand hvert 15. minut. 
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