Halsosparet Siljans strand

Langd: 1 860 meter
Svarighet: mycket latt

Ett enkelt satt for dig att fa veta om du har en
tillrécklig fysisk status ar att mata din kondition.
Du kan testa din kondition med jamna mellanrum.
Vi vill med enkla steg-fér-steg-instruktioner
stimulera dig till regelbunden traning.

Pa webbsidan rattvik.se/folkhalsosparen finns det
en lank till Halsosparet. Pa Halsosparet kan du
skapa ett gratis konto for att spara dina
testvarden. Pa Halsosparets webbplats kan du
skapa ditt eget traningsprogram som baseras pa
din motionsbakgrund och din aktuella
konditionsniva.

Langbryggesparet

Langd: 1212 meter
Svarighet: mycket latt

Ett annat satt ar att mata din motionsniva.
Langbryggesparet ar ett MET-spar dar du testar
din motionsniva och far fram ett MET- varde.
MET-vardet beskriver din berdknade
energiomsattning i relation till nar du sitter i vila
vilket motsvarar MET-varde 1.

1 MET innebar férbrukning av 1 kcal per kilo
kroppsvikt och per timme.

Ett MET-varde pa 7 under en promenad innebar
en 7 ggr sa hdg energiomsattning som sittande i
vila. Ju hogre MET-varde desto battre har du
utnyttjat din kapacitet till halsoeffekt under din
motion.

Testkort

Datum Min/sek Kondition

- RATTVIKS ..
"KOMMUN"*

Mycket noje och lycka till!
Folkhalsoradet Rattviks kommun, Stiftsgarden, Siljansbadets
camping, Koppjark, Rattvikshalsan, Rattviks vardcentral, KomFri
samt pensionarsforeningarna i Rattvik; PRO, SPF, RPG,
Halsosparet AB

Folkhalsosparen
i Rattvik

Slingorna Siljans strand och Langbryggan

Foto: Martin Litens

- ett litet steg for ett (iv i form!



Kondition ar livet

Forskningen ar idag dverens om att fysisk halsa,
fysisk aktivitet och daglig motion ar gynnsamt
bade for en battre halsa och for arbetsformagan.
Bade den fysiska och den mentala halsan
férbattras genom regelbunden fysisk aktivitet.

Vinsterna med regelbunden motion

Hela du blir starkare.

Hjartat blir en effektivare pump.

Du orkar mer.

Det goda kolesterolet 6kar.

Din amnesomsattning dkar.

Du far lattare att halla vikten.

Du minskar risken for benbrott.

Du somnar lattare.

Sjalen mar battre, vark lindras.

Fysisk aktivitet/motion/rérelse ar en
friskfaktor som minskar risken att drabbas
av t ex. alderdiabetes, hogt blodtryck och
depression.
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Kondition ar en mycket viktig faktor fér en bra
halsa. Att ocksa ata en varierad kost, undvika
rokning och dricka mattligt med alkohol skapar
bra férutsattningar for ett friskare liv.
Folkhalsosparen i Rattvik ar offentliga spar med
tavlor. Pa tre strategiska platser finns
informationstavlior med kartskiss och tabeller for
att tolka gangtid eller |6ptid mot ett
konditionsintervall eller en motionsniva.

Foto: Martin Litens

Sa gar du tillvaga
— galler Siljans strand och Langbryggesparet

Du kan vélja att genomféra matningen med att ga
eller springa. Om du trénar 16pning regelbundet
rekommenderar vi att du springer slingan. Annars
ar det gangtest som galler for att fa ett rattvist
varde.

Ta med tidtagare — minut och sekund. Du bor
veta din 1angd och vikt.

Varm upp 5-10 minuter fére testen

Spring eller ga slingan 1 varv

Ta tiden (minut och sekund)

Hitta ditt BMI enligt tabell mitt pa tavlan
Sok reda pa din tabell efter alder och kon.
Dar tid och BMI méts ar din konditionsniva
alternativ motionsniva.

aorowonN=

Traningsrekommendationer finns under BMI-
tabellen pa tavlan.

Springtest

Nar du springer ska du halla ett tempo som
upplevs som nagot anstrangande. Det motsvarar
en andningsfrekvens pa cirka 35 andetag per
minut.

Du ska kunna saga 3-4 ord pa varje andetag.

Du ska alltsa inte springa maximalt, utan i ett
tempo dar du kan fortsatta ytterligare 1-2 varv
utan att bli tréttare.

Gangtest

Om du gar sa ska du ga sa snabbt du kan med
kraftig armpendling och maximalt flas.

Hur ofta?

Vardagsmotion, cirka 30 minuter om dagen, t ex
promenad eller cykling, ar en bra grund fér en
battre halsa. Lagg till 2-3 pass i veckan for att
bibehalla eller forbattra konditionen. Passets
langd boér vara 30-45 minuter, anstrangningsgrad
nagot anstrangande till ganska andfadd.

Testa dig var 6:e vecka for att fa ett objektivt
kvitto pa om du ar pa ratt vag.

Vilkommen

till Folkhilsospdren i Rittvik!

Lilla industriomrédet

nnnnnnn

Hélsosparet
. Torget

—— Sparstrackning
L] Informationstavlor
Langd, campingen: 1860 m e

Langd, langbyggan (och tillbaka): 1212 m L]
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