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Inledning

De flesta av oss vet att traning ar bra for deras bade fysiskt och psykiskt halsan, men det ar inte klart
hur mycket betyder eller viktigt vardagsmotionen kan vara for deras halsan. Alla kan dra nytta av mer
rorelse i det dagliga livet, men det finns manga som ar stillasittande och har ingen vardagsaktiviteter.
Dérfor vill jag genom att skriva detta projekt redogora hur mycket anvéndbar vardagsmotionen &r och,
dartill &ven paminna om att dagliga motion &r bra for bade fysisk och psykisk hélsa. Detta arbete
borjar med att beskriva vad som menas med vardagsmotionen? Och &ven hur vi som en person kan fa
in mer vardagsmotion i varan vardag?. Dessutom hur samhéllet kan/bér forandras for att vi fa mer
vardagsmotion, ytterligare vad séger studier om vardagsmotion och effekter av detta?.

Begrepp forklaring

Vad som menas med vardagsmotion?

Vardagsmotionen &r den motion som du kan lagga till i ditt dagliga liv, till exempel nér du gar, cyklar
till jobbet eller skolan, anvénder trappan istéllet for hissen. Det vill man sdga att dagliga motion &r en
typ av rorelse / aktivitet som du kan gdra utan att svettas, vilket innebér att det &r en motion som
varken kraver klader eller utrustning. Manga tror att de har en aktiv livsstil eftersom de tranar 5 ganger
i veckan, men faktum &r att vuxna sitter i genomsnitt 9 timmar om dagen. Detta ar en bidragande
faktor till manga av fysiska och psykiska halsoproblem, eftersom vara kroppar utformade for att rora
sig istallet att sitta och vara stillatigande.

Exempel pa vardagsmotion

Fragan &r att ” hur man som en person
kan fa in mer vardagsmotion?.”. Svaret
till detta beror pa dig att vad kan du gora
sjalv for att fa mer dagliga aktiviteter.
Exempelvis man kan ¢ka sina dagliga
motion genom att, ga till jobbet istallet att
aka bil, ga av vid en eller tva
busshallplatser tidigt, anvand trappan
istallet for hissen, eller ha for vana att ga
upp regelbundet om du har ett
stillasittande jobb. Att sta upp ar mycket
béattre &n att sitta. Kér du mycket? Parkera
bilen for langt och ta nagra extra steg for
att handla, cyklar upp och ner utanfor huset eller i snon, eller varfor inte g med dina kollegor istallet
for att ga till kaffemaskinen? Allt beror pa att hur du planerar ditt vardagsaktiviteter eller vilket livsstil
valjer du. Till exempel om du har svart att na en langre promenad kan du dela upp den i flera kortare
promenader. Ta en promenad innan du gar till jobbet, en vid lunchpausen, en vid kaffepaus pa
eftermiddagen och en efter jobbet pa kvallen. Eller istallet for att titta pa TV eller fika tillsammans,
aktivera dig med familj och vanner, som att ta langa promenader eller spela minigolf. Foljaktligen alla
rorelse som man gor vardagliga rdknas som vardagsmotion/ fysisk aktivitet, utom den rérelse som du
gor nar du gar och tranar. Detta visar att vardagsmotionen ar relaterade med var livsstil, att det ar vi
sjalva som valjer hur mycket vardagsmotion kan vi fa in i varan vardag.




Effekter av tekniken pa dagliga aktiviteter

Idag ser vi att tekniken och digitala skarmen forandrades mangas livsstil samt gjorde att manga bli
stillasittande, vi ser att samhéllet har forandrats ocksa sa att vi rér oss mindre och mindre jamfort med
tidigare. Enligt artikeln ”Vardagsmotion — varfor behdver vi det for att mé bra?”, att daglig aktivitet
har minskat dramatiskt i samhallet, exempelvis personer med stillasittande arbete och fritid dar vi sitter
mer och mer framfor datorn eller TV: n har 6kat. Detta innebér att fysisk aktivitet har minskat mycket
och vi har forandrat vara dagliga rérelser, med daliga vanor (att sitta framfor digitala skarmen ), som
har farliga konsekvenser for vara halsa.
Som det star i artikeln ”Hur paverkar stillasittandet din kropp?” Att stillasittande arbete blir allt
vanligare och innebér flera timmar framfor en dator, Efter jobbet &r det Iatt att luta sig tillbaka i soffan
framfor TV: n eller datorn. Artikeln tydliggdr att ha en dator som huvud arbetsverktyg innebar ofta
langvarig inaktivitet och brist pa fysisk aktivitet. Exempelvis fran ett atta timmars skift arbetar manga
sex till sju timmar, de flesta pa datorn, vilket brist pa kropps aktivitet under manga langa timmar. Men
har vi tankt att hur paverkar detta vara kroppar egentligen? En stillasittande livsstil kan leda till flera
problem med hélsa och vélbefinnande och vissa av de kan vara;

1. Effekter pa rorelseorganen sasom, svaga muskler, 6mtaligt skelett, dalig rorlighet.

2. Effekter pa amnesomséttningen och hjart-karlsystemet, sasom overvikt, diabetes, hogt

blodtryck, hjart-kérlsjukdom.
3. Ovriga effekter sésom forstoppning / tarmficka, cancer, brist p& valbefinnande, tkad
kanslighet for stress.

A ena sidan symtom kan upptréada sent i livet efter &r av stillasittande livsstil, lyckligtvis paverkas inte
alla, samt det &r inte klart vem som kommer att paverkas och vem inte. A andra sidan kan problemet
som rygg, nacke och axlar uppsta mycket snabbare, ibland aven efter nagra veckor / manader.

Studier om vardagsmotion

I enlighet med artikeln ”Vardagsmotion tycks bra for hdlsan” som publicerad: 26 September 2017,
10:20, skriver att resultaten av en internationell studie visar att bara 30 minuters aktivitet om dagen
kan forknippas med béttre hélsa, sasom att cykla, ga eller fixa i tradgarden en halvtimme om dagen
kan fungera mycket bra. Resultaten ar fran en omfattande internationell observationsstudie som
publicerad i The Lancet, dar forskarna studerade sambandet mellan motion och hélsa. Nar man
analyserar uppgifter om 130 000 personer i 17 lander, inklusive Sverige, verkar det finnas en koppling
mellan regelbunden fysisk aktivitet och en minskad risk for hjért-kéarlsjukdom och for tidig dod. Dartill
aven tycker forskarna att alla typer av fysisk aktivitet/ vardagsmotion verkar vara till nytta, sdsom att
fixa tradgarden, dammsuga eller promenera kan vara lika effektivt som att trana i gymmet. Forskarna
fann ocksa att ju mer fysisk aktivite en person har desto lagre &r risken for hjart-karlsjukdom eller
tidigt dod.

Effekter av vardagsmotion

Som det stér i artikeln ”Vardagsmotion — varfor behdver vi det for att mé bra?.” Av Malin Nylén - 6
februari, 2018, att idag finns det otroligt mycket forskning om effekterna av vardagsmotion motion
och fysisk aktivitet / rorelse pa hjarnan. Listan dver fordelar med att ha ett mer aktivt liv ar langt och



en viktigt fordel ar att den har en positiv effekt pa hjarnan genom att
frigora olika neurotransmittorer som dopamin och serotonin, som
neutraliserar depression och smérta i hjarnan. Dessutom
vardagsmotionen hjalper till férbattrar minne, problemldsning och
koncentrationsformaga, for att rorelse frigors endorfiner under fysisk
aktivitet/ vardagsmotion som far oss att ma bra och och néjda efterat.

| enlighet med artikeln “Rorelse ar livsviktigt” 1177.se, uppdaterade 2020-05-19, ytterligare effekter
av vardagsmotion/ rorelse &r att risken pad manga sjukdomar minskar genom dagliga rérelser,
exempelvis;

1. Hijart- karlsjukdomar, sasom hogt blodtryck, karlkramp, hjartinfarkt och stroke.
2. Metaboliska sjukdomar, sdsom typ 2-diabetes och fetma.

3. Cancers, sasom tjocktarmscancer och brostcancer.

4.  Fall och benbrott, sasom hoftfrakturer.

5.  Psykisk sjukdom, sdsom demens och depression.

Déartill aven hjélper till att man kommer att ha mindre stress och sova béttre, eftersom med rorelse dkar
blodcirkulationen. Detta far cellerna att absorbera mer syre, kroppen kan sedan ta hand om saker som
kan vara skadliga for kroppen, sasom stresshormoner som adrenalin och kortisol, vilket gor att man
kanna sig battre och sova battre med mindre stress.

Min syn

Nar det gdller om mitt eget perspektiv da skulle jag vilja saga att idag vet inte de flesta av oss att det
finns ganska manga situationer i det dagliga livet som gor att man kan 6ka hjartfrekvens, spanna
muskler och starka kroppen ordentligt. Foljaktligen behdver man inte att springa eller trana pa gymmet
for att fa starka muskler, utan man kan aven fa de genom vardagsmotion, sasom bara shoppingpasar,
leka med barn och pa sa satt manga andra aktiviteter. Det finns manga som pastar att traningen ar
viktigare an vardagsmotion men det inte ar sa utan helt tvartom. Eftersom att leva ett aktivt liv ar
viktigt nar du vill ma bra, det ar ocksa mycket viktigt att ha ett aktivt liv nar du vill leva lange. Ju mer
du ror dig, desto battre, men det ar viktigt att komma ihag att det viktigaste inte &r traningen, utan den
dagliga motion som ska vara i centrum. Idag lever vi i ett samhélle dar teknik och teknologi spelar en
viktig roll, fran urminnes tider har teknik hjalpt manniskor pa manga satt, bade fysiskt och psyKkiskt,
och i manga fall gynnat samhéllet. Men nar det géller om halsa och mer vardagsmotion da ar helt
tvartom for att digitala skdrmen min och tekniken har dock haft farre positiva aspekter. Idag foredrar
manniskor att stanna hemma framfor skarmen istéllet att gora aktiviteter, tekniken och digitala
skarmen ar bra men samhéllet maste lara att hur balansera anvandning av detta. Vardagsmotion har
manga fordelar, faktum &r att det &r otroligt manga nar du borjar stalla in dem. Det forbattrar humoret,
behandlar depression och angest och minskar risken for artros, dessutom minskar det avsevart risken
for hjartsjukdomar, hogt blodtryck, diabetes. Stillasittande beteenden som att titta pa TV, skrivbord
och bilkérning ar mycket vanliga inslag i det moderna samhallet. Det finns manga studier som visar att
moderna manniskor tillbringar de allra flesta vakna timmar i stillasittande, vilket har dodliga
konsekvenser. Vardagsmotion ar mojlig i olika delar av det dagliga livet, sasom fritidsaktiviteter (sport
eller tavling), dagliga aktiviteter, transport, under arbetstid osv.



Forslag

Det finns ganska manga information pa natet om vardagsmotionen;

1. 1177.se” Rorelse ér livsviktigt” https://www.1177.se/liv--halsa/traning-och-fysisk-
halsa/rorelse-ar-livsviktigt/

2. Muskel.se ”"Vardagsmotion - bittre for hélsan &n korta, intensiva traningspass”
https://muscles.se/artiklar/vardagsmotion-battre-an-kort-traning/

3. Forni.se ”Darfor ar vardagsmotion viktigt + 10 tips” https://forni.se/wellness/ror-pa-dig/

4. Supersynbiotics.se "Motionens betydelse for din hélsa”
https://supersynbiotics.se/maghalsa/livsstil/motionens-betydelse-for-din-halsa/

5. Hjart-lungfonden.se ” Rorelse i vardagen™ https://www.hjart-lungfonden.se/halsa/goda-
vanor/rorelse-i-vardagen/

Kallor

e Actic.se, "Hur paverkar stillasittandet din kropp?” https://www.actic.se/inspiration/battre-
vanor/hur-paverkar-stillasittandet-din-kropp/

e Hellénius Mai-Lis, professor i att forebygga hjartkarlsjukdom med fokus pa livsstil,
Institutionen for medicin, Karolinska Institutet, Solna, 2020-05-19- Redaktér:Louise
Engstrom, 1177 Vardguiden, nationella redaktionen, Fotograf: Emma Hasselgren,
1177 Vardguiden, nationella redaktionen, UIf Huett, fotograf, Studio Taket, Juliana Wiklund,
fotograf https://www.1177 .se/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/rorelse-ar-livsviktigt/

e Hedbom Petra, ”Vardagsmotion tycks bra for hilsan” - 26 September 2017, 10:20,
https://www.dagensmedicin.se/specialistomraden/allmanmedicin/vardagsmotion-tycks-bra-
for-halsan/

e Nylén Malin, ”Vardagsmotion — varfor behover vi det for att ma bra?”’- 6 februari, 2018
http://iamready.se/halsa/vardagsmotion-darfor-ar-det-bra/
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