Pro Promenad
En gd-i-gdng-bok for dig som vill forbattra din hilsa.
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Ett rike liv

Ett rike liv handlar i forsta hand inte om pengar, utan om ett liv med kvalitet.
Att ma bra i kropp och sjil. Att kroppen fungerar som den ska och att man
har bra relationer med de minniskor som ir viktiga.

Att promenera ir ett bra tillfille att skapa och underhélla relationer och
samtidigt fa lite motion.

Minga av véra vanligaste folksjukdomar kan direkt relateras till vér livs-
stil. Idag vet forskarna att vi kan forebygga manga sjukdomar genom att dta
sundare, sluta roka, vara mer fysiskt aktiva och stressa mindre. Detta ir vi alla
ganska medvetna om, och dnd& gor vi inte som vi borde. ..

Tack och lov dr det inte sd att vi mdste vara sunda och duktiga pd alla plan
for att {3 positiva effekter pd hilsan.

Ett steg i ritt riktning kan vara att borja promenera. Att ta kortare prome-
nader forsta veckan, kanske fler och lingre och s& smaningom gora promenaden
till en regelbunden vana, kan gora att du mar mycket bittre. Inte bara idag
utan dven nir du blir dldre. Med ldgintensiv motion motverkar du bland
annat hjirt- och kirlsjukdomar, dldersdiabetes och minskar risken for fraktu-
rer pd grund av benskorhet — vilket i sin tur ger dig bittre fysiska forutsitt-
ningar att fd en bra dlderdom.

Hjirt-Lungfonden dr en insamlingsorganisation vars frimsta uppgift ir
att bekdmpa hjirt- kirl- och lungsjukdomar.

KPA ir ett pension- och forsikringsbolag med etisk inriktning som kom-
binerar 18ngsiktig trygghet med ett uttalat ansvar for ekonomi, mianniska och
miljo. Hjdrt-Lungfonden och KPA samarbetar nu kring Hjirt-Lungfondens
folkhilsoprojekt Hilsans Stig for att oka intresset for vardagsmotion och dir-

med f& minniskor att mé bittre, bdde som unga och som pensionirer.
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Hilsans Stig

sti 42
P4 Hilsans Stig kan du promenera mot ett lingre och friskare liv. Det finns f)\
markerade promenadstrik och motionsslingor dver hela landet, frin Kiruna i I S
norr till Malmé i séder. Samtliga ligger i promenadvinliga omraden och kan —

—_—

anvindas av alla — frin vardagsmotionirer till elitidrottare.

Lingden pd slingorna varierar, men ir alltid minst fyra kilometer. Halsans Stig
Hjart @® Lungfonden

Du kan sjilv vilja var du “gdr pd” och promenerar sedan sa ldngt du har lust.
Slingorna har orienteringstavlor och kilometerskyltar sd att du alltid vet hur

langt du har gatt.

ETT SAMARBETE FOR FOLKHALSA

Hilsans Stig dr ett av Hjirt-Lungfondens folkhilsoprojekt som anliggs i
samarbete med kommunerna. KPA dr huvudsponsor for projektet. Idén till
Hilsans Stig kommer ursprungligen frin Irland. Syftet 4r att frimja motion i
alla dldrar samt att forebygga hjirt- och kirlsjukdomar. Daglig l3gintensiv
rorelse — att promenera, ga i trappor och cykla — dr en bra grund for bittre
hilsa. Hilsans Stig hoppas kunna inspirera och stimulera minniskor till en

hilsosammare livsstil.

HAR HITTAR DU PROMENADSLINGORNA

Man kan naturligtvis promenera precis var som helst. P4 gator, i parker eller
i skogen. Men om du vill f6lja Hilsans Stigs markerade promenadstrdk, kan
du titta pd hemsidan for att hitta en slinga som ligger bra till for dig.
P& www.hjart-lungfonden.se finns kartor att himta for alla utmarkerade

leder runt om i landet.
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Dirfor dr det sd bra att promenera

Att effektiv trining mdéste vara pldgsam dr en myt. En rask promenad idr ocksd
motion och ett utmirke sitt att forbittra din kondition. Promenaden dr ocksa

en bra pensionsforsikring f6r dig som vill investera hilsosamt.

DIN KROPP AR GJORD FOR AKTIVITET

Fysisk anstringning har under miljontals 4r varit en forutsittning for
minniskans 6verlevnad. Dirfor har var kropp utvecklats till att fungera bast
i rorelse. I dagens automatiserade sambhille ir rorelse en bristvara — men
kroppens funktioner har inte forindrats. Till skillnad frdn en maskin sd
fungerar din kropp fortfarande bist om den fir vara aktiv, men slits ut om

den inte anvinds.

PROMENADEN — ETT STEG MOT HALSA

Brist pd motion ir ett stort problem ur hilsosynpunkt. Endast en femtedel av
Sveriges befolkning ir tillrickligt fysiskt aktiv {or att fd en positiv hilsoef-
fekt. Socialstyrelsens folkhilsorapporter visar att regelbunden motion fore-

bygger hjirt- och kirlsjukdomar, hogt blodtryck, diabetes och benskorhet.

MYTERNA OM MOTION
De flesta av oss vet att det dr ohdlsosamt att inte motionera. Andd motionerar

vi inte. Vardagsstress och myterna om motionen avskricker minga.

PRO PROMENAD

Fyra myter om motion:

e Du maste bli dodstrott

¢ Du maste trana lange

e Du maste trana varje dag

e Du maste vara ung fr att kunna trdna upp din kondition

Sanningen ar att:

e Du behdver inte bli uttréttad

e Du kan promenera fler och kortare pass

e Du kan borja med ett par promenader i veckan

e Det aldrig ar for sent att tréna upp din kondition

Ett sundare liv handlar om behaglig, friskvirdande motion — inte elit-

idrottstrianing. Det dr ndgot helt annat.

. e
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PROMENADEN — VARLDENS MEST UNDERSKATTADE TRANINGSFORM?
Promenaden har en ldng rad fordelar och passar utmirkt for dig som har ont
om tid eller inte vill att ditt motionerande ska vara ett jitteprojekt. Frigan ir
om inte promenaden ir en av virldens mest underskattade motionsformer.

Hir dr ndgra fordelar:

e Lattillganglig - du kan motionera nar du vill

e Kraver inga forkunskaper eller sarskild utrustning
e Skonsam - skaderisken ar i det narmaste obefintlig
e Social och samtalsvanlig

e Gratis

SUNT FOR BADE KROPP OCH SJAL
En rask promenad péverkar bide kropp och sjil. Du blir piggare och mer
avstressad. Dessutom kan regelbundna promenader ge en ldng rad fysiska

hilsovinster:

e Starkare hjarta och forbattrad kondition

e Minskad risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar, hogt blodtryck
och diabetes

e Starkare muskler och 6kad rérlighet i lederna

e Forbattrad balans och koordination

e Minskad risk for benskdorhet

e Sankt kolesterolhalt i blodet

o Okad energiférbrukning

PRO PROMENAD

OTRANAD = SNABBT RESULTAT
Ar du helt otrinad? D4 dr du som mest mottaglig for promenadens kondi-
tionshéjande effekt. Efter bara nigra veckors motionerande kommer din

vilopuls att sjunka — ett kvitto pé att din kondition har frbittrats.

LATTARE ATT HALLA VIKTEN
Du som vill gd ner i vikt har goda chanser att lyckas om du kombinerar

flitiga promenader med en sund kost. Regelbundna promenader motverkar

ocksé viktokning.
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Klara, firdiga — ga

Den svéraste delen brukar vara att komma igdng. Hir 4r ndgra tips som gor
det littare for dig att komma 6ver troskeln. Vigen till ett lingre och friskare

liv 4r narmare och littare 4n du tror.

I. SMYGMOTIONERA
Mjukstarta genom att smyga in motionen i ditt vardagsliv. Ta vara pd alla till-

tillen som bjuds, exempelvis:

e Tatrapporna i stallet for hissen

e | amna bilen och gor dina drenden till fots

e (3 av bussen en hallplats tidigare

e Taen promenad pé lunchen

e G3till dina arbetskamrater i stéllet for att ringa
e Delta aktivt i barnens fysiska lekar

e L3na grannens hund

2. SATT UPP EGNA MAL

Sdtt upp egna, realistiska mal for ditt nya, friskare liv. D4 har du storre chans
att lyckas langsiktigt. Om det kinns trogt — noj dig med en kortare prome-
nad i veckan till en borjan. Du kommer snart att kinna dig inspirerad att

rora dig mer.

3. LYSSNA PA DIG SJALV
Ditt motionerande ska inte vara pldgsamt utan ska kinnas behagligt och ge
dig ny energi. Promenera i ditt eget tempo, lyssna pa kroppen och ldt dig

inte stressas av andra eller av klockan. Oka antalet promenader

PRO PROMENAD

successivt och gd aldrig lingre tid 4n att det kdnns behagligt. 30 minuter dr

fulle tillrdckligt.

4. PROMENERA TILLSAMMANS
Gor promenaden till ett sdtt att umgds. G4 tillsammans med en vin eller med
familjen. Promenaden ir ett utmirke tillfille for gemenskap och spidnnande

«o

samtal. Att motionera tillsammans dr en sporre och minskar risken for “dter-

fall” till ditt gamla, ororliga liv.

1
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Rustad for promenad

En av fordelarna med promenader ir att det inte krdvs ndgon sirskild utrust-
ning. Nir du vil fdtt upp dngan kan det dock vara en god idé att skafta ett par
bra skor. Det finns dven annan utrustning som kan ge dig framtida inspiration.

skOR: En bra promenadsko ir stadig och smidig. Den har bra stétdimp-
ning i bakpartiet av sulan och tilldter en storre rorlighet av fotens ovansida
jimfort med en joggingsko. Om du har problem med dina f6tter bor du lata
en kunnig sportskoforsiljare hjilpa dig att prova ut ritt skor.

KLADER: Vilj lossittande klider s att du har full rorlighet. D2 blir pro-
menaden behagligare. Ett tips ér att se till att strumporna ér hela, torra och
rena och inte ligger i veck.

PULSMATARE: Pulsmitaren ir en klocka som hjilper dig att halla lagom
tempo. Det optimala promenadtempot dr 60—-80 procent av din maxpuls (se
tabell pd sidan 21). Om du gar {6r sakta eller for fort piper pulsmitaren.

STEGRAKNARE: Hjilper till act hélla koll pd hur ldngt du har gatt och
hur ménga steg du tagit. Mata in din steglingd och stegriknaren skdter mate-
matiken. Stegriknare finns att kopa hos Hjdrt-Lungfonden.

STAVAR: Stavarna dr dels ett hjilpmedel for balansen, dels en extra akti-

vitet for armarna som forstirker effekten av promenaden.

DEN OPTIMALA PROMENADEN

En skon och uppfriskande promenad blir 4nnu hirligare om du:

e Gar avspant med huvudet hogt och axlarna sénkta. Se till att du inte
trippar pa ta utan satter i halen forst i varje steg. L3t garna armarna

vara med och pendla i rorelsen.

PRO PROMENAD

e Tar det lugnt i bérjan s att kroppen hinner varma upp. Oka darefter tem-
pot ndgot for att sedan avsluta lite lugnare.
e Dricker ordentligt fore och efter varje promenad s3 att kroppen bibehal-

ler vatskebalansen.

GA INTE FOR FORT!
Promenaden ir en ldgintensiv, fettforbrinnande triningsform. For att fa opti-
mal effekt bor anstringningen under promenaden kinnas ndgot anstringande.

Om du ir helt otrinad bor du inledningsvis halla ligre tempo.

Du héller rdtt tempo nir:

e Hjartat slar lite fortare

e Andningen blir djupare och snabbare

e Kroppen blir varm

I3
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Stretcha

Att stretcha dr en skon avslutning pd en promenad och forebygger skador.
Arbetande muskler drar ihop sig. Stretching terstiller muskelns lingd och

motverkar triningsvirk dagen efter.

GOR SA HAR:
Strick muskeln forsiktigt tills du kinner ett motstdnd. Det ska kinnas att
muskeln stramar. Varje strickning hélls i 15-30 sekunder. Stretcha mjukt

och utan ryck. Kinn att du idr avspind och att du andas lugnt.

VADEN OCH LARETS BAKSIDA

Strick fram det ena benet och sitt ner hilen i marken.
Boj forsiktigt det bakre benets knd och fill kroppen litt
framdt. Puta samtidigt med baken tills du kdnner att det

stricker pd baksidan av det framstrickta benet.

LARENS FRAMSIDA
Std pd ett ben med litt bojt knd. Lyft hilen mot baken
och hall fast med samma sidas hand. Hall ihop knina.

Ta girna stod om du har svirt att hdlla balansen.

HOFTENS FRAMSIDA
For ena foten ett steg bakdt. Dra in rumpan och skjut fram
hela hoften. Boj lite i knidna. Ryggen ska vara rak och upp-

ritt. Kdnn hur det stramar i ljumsken.

SKULDRORNA
Knidpp hdnderna och héll armarna i h6jd med axlarna.
Tryck handflatorna mjukt framdt, skjut rygg och bsj hakan

mot brostet.

BROSTET
Placera bdda handflatorna pa baken. Dra forsiktigt arm-

bédgar och axlar bakat och ihop.

AXLARNA
Lyft armen framdt. B6j armbdgen i 90° vinkel. For armen
mot motsatt axel. Placera den andra handen 6ver armbdgen

och tryck forsiktigt mot brostet.

PRO PROMENAD

s
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Det hinder i kroppen nidr du promenerar

Raska promenader forbittrar snabbt din kondition, vilket gor att du orkar OKAD FETTFORBRANNING

mer och kinner dig pigg. Promenaden fungerar som en ordentlig rundsmérj- Promenaderna trimmar kroppens fettforbrinningsmotor, vilket gor att krop-
ning av hela det kroppsliga maskineriet. Nir din kropp utsitts for fysisk akti- pens forméga att forbrinna fett 6kar vid kontinuerliga, lingre promenader.
vitet svarar den med att forstirka muskler, vivnader och skelett for att bittre

klara belastningen. MINSKAD STRESS

Den harmoniska kinslan efter promenaden kommer bland annat av “lycko-

VAD AR KONDITION? hormonet” endorfin som utséndras vid fysisk aktivitet. Under promenaden
Enkelc uttrycke dr det din kropps férméga att ta upp syre och omvandla det gor sig kroppen ocksé av med dverskott av de “stresshormon” (adrenalin och
till energi som behovs vid allt muskelarbete. Har du god kondition har du noradrenalin) som Gverproduceras nir vi stressar eller har problem.

ocksd i regel vil fungerande hjirta, lungor, kirlsystem och muskler.

. . ;W
LAGRE PULS — HJARTAT BLIR STARKARE I 5
En rask promenad dr bra trining for hjirtat. Liksom 6vriga muskler blir hjir-

tat starkare av en 6kad belastningen. Hjirtats uppgift dr att pumpa runt syre-

satt blod i kroppen. Nir hjirtat blir starkare orkar det pumpa ut stérre mingd L

blod per sammandragning och behéver inte slé lika fort som tidigare. Hjir-
tats slag per minut dr detsamma som din puls. Det dr ddrfor din vilopuls sjun-

ker nir du blir mer viltrinad.

STORRE SYREUPPTAGNINGSFORMAGA — FLER RODA BLODKROPPAR
Kroppen behover syre for att kunna arbeta. Syret transporteras av hemoglobi-
net i de roda blodkropparna. Nir du borjar motionera skar kroppen sin blod-

volym for att {2 fler roda blodkroppar som kan hjilpa till att syresitta de

arbetande musklerna.

A ‘“?’ :
-
F
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Balansera energikontot

Overflodig mat lagras forr eller senare som fett. Att hilla vikten innebir att
hélla balansen pa kroppens energikonto. Vill du gé ner i vikt méste intaget av
energi vara mindre dn det du gor av med.

Raska promenader i kombination med sund kost dr ett mycket effektivt
sitt atct hdlla vikten eller for att eventuellt g& ner ndgra kilon.

Tro det eller ej, men du forbrukar faktiskt lika manga kalorier vid en kilo-

meters rask promenad som vid en kilometers 16pning.

PROMENERA BORT GODSAKERNA

Kroppens energiférbrukning varierar med hur mycket du viger och hur
mycket intensitet som liggs i triningen. I medeltal forbrinner en person
50 kalorier/kilometer. Hir dr ndgra exempel pd hur ldngt du kan promenera

for att gora av med energin frin:

PRO PROMENAD

KONTROLLERA DIN VIKT

Ett enkelt och relevant sitt att rikna ut om du héller ritt vikt dr BMI
(Body Mass Index). Formeln ser ut s hir: Din kroppsvikt i kilo dividerat med
din lingd upphojd till tvd. Om du dr 1,70 meter ldng och viger 68 kilo riknar

du s hir:
68
= 23,53
1,70 x 1,70

Man:

30,1 och uppat Fetma
25,1-30,0 Overvikt
20,1-25,0 Normalvikt
Under 20,0 Undervikt
Kvinnor:

29,1 och uppat Fetma
24,1-29.0 Overvikt
19,0-24,0 Normalvikt
Under 18,9 Undervikt

15 cl kaffe utan socker eller mjolk 0 km
15 cl lattol 0,7 km
15 cl starkol 0,8 km
100 gram torsk 1,5 km
15 salta notter 2,0 km
1 kola 2,5 km
10 pommes frites 4,0 km
1 hamburgare 50 km
1 wienerbrod 6,0 km
1 mazarin 8,0 km
1 tarthit 8,0 km

1 pizza 12,0 km

I G
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S4 ofta bor du promenera

Det dr bittre att motionera “lite och ofta” dn “linge och sillan”. Kondition idr
en firskvara som blir dalig med tiden. Dirfor dr det vikeigt att dina prome-
nader blir regelbundna. Enligt de senaste folkhilsorapporterna fir du en miit-
bar hilsoeffekt om du ir fysiskt aktiv minst 30 minuter om dagen.

Om du ir helt otridnad ir det bra att vila nigra dagar mellan promena-

derna sd att kroppen hinner anpassa sig till den nya anstringningen.

HUR MARKS RESULTATET?
Effekten av promenaderna ir storst de forsta veckorna, for att sedan plana ut.
Nir kroppen vil har anpassat sig behover du bara underhalla din nya, hilso-

samma konditionsniva.

OM DU VILL FORBATTRA DIN KONDITION YTTERLIGARE

Oka tempot pa dina befintliga promenader successivt och/eller ligg in flera
pass. Du kan ocksa variera tempot eller promenera i tuffare terring. Ett ldng-
siktigt mal kan vara att forsoka fa ihop 30 minuters vardagsmotion varje dag.

D4 har du tagit ett stort steg mot ett lingre och friskare liv!

L
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Pulsen ir ett konditionsmatt

Din puls avsldjar dina framsteg. Genom att mita din vilopuls kan du f2 ett
kvitto pa din forbittrade kondition. Ju ligre vilopuls desto bittre kondition.
Du bér ta pulsen p& morgonen nir du stiger upp. Pulsen kinns enklast vid
sidan av struphuvudet eller pé insidan av handleden.

Din vilopuls = antalet pulsslag per minut. Mit i 10 sekunder och multi-
plicera antalet slag med 6. En vuxen person har vanligtvis en vilopuls pd

60-70 slag per minut.

PULSTABELL — HITTA RATT TEMPO

Maxpulsen motsvarar det maximala antalet slag ditt hjirta kan sld per minut.
Maxpulsen sjunker med ldern. Ldgintensiv trining innebir att du ska hélla
ett tempo som motsvarar 60—80 procent av din maxpuls (se tabell).

Ett hogre tempo ger ingen ytterligare effekt utan tristtar ut dig och tkar

risken for skador.

Antal slag/per minut (siffrorna dr ungefirliga)

o

Alder Maxpuls 60% 80%
25 195 117 156
30 190 114 152
35 185 m 148
40 180 108 144
45 175 105 140
50 170 102 136
55 165 99 132
60 160 96 128
65 155 93 124
70 150 90 120
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Motionsdagbok

Hir kan du notera dina mal och samla motionsminuter.

KOM IHAG!
Det ir alltid bittre att ta en kort promenad dn ingen promenad alls.
All motion, dven i mindre doser, dr hilsosam for din kropp.

Deppa inte om du fir “dterfall” och kinner ett motstdnd mot att motio-
nera. Det ir inte hela virlden om du hoppar 6ver en promenad — det viktiga

dr att motionen pa sikt blir regelbunden.

Datum: km: puls:
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Referenser och referenslitteratur

Medicinsk konsult f6r Pro Promenad: Zvi Wirschubsky, MD, Dr. Med. Sci.
Friskboken — Motion, mat & dryck, mindre stress, mer livskvalitet
(Hjirt-Lungfonden med flera)

Motion (Hjirt-Lungfonden)

Ligintensiv konditionstrining (Johnny Nilsson, Key enzymes utbildning
& forlag AB)

Trina din kondition (Artur Forsberg, Svenska idrottsrorelsens studiefor-
bund, SISU)

Fysisk aktivitet for nytta och ndje (Folkhilsoinstitutet)

Let’s go walking (Irlindska hjirtfonden)

HJART-LUNGFONDEN, RIDDARGATAN 18, 114 5SI STOCKHOLM
TELEFON 08-566 24 200, POSTGIRO 909192-7
WWW.HJART-LUNGFONDEN.SE

KPA, BRAHEGATAN 10, 114 92 STOCKHOLM
TELEFON 08-665 04 00,WWW.KPA.SE



Pro Promenad ir en enkel och praktisk liten bok om for-
delarna med att ga. Tips, rad och motivation som gor att du
kanske gar frin tanke till handling. Att promenera ir
enkelt, kan goras av nistan alla i alla dldrar och 4r helt
gratis. Det dr en motionsform som varken dr svettig eller
jobbig och som ger dig hilsovinster under hela livet.
Det dr aldrig for sent eller for lite for att fa positiv effekt
pé ditt vilmdende. Bade for kropp och sjal.

Hilsans Stig ar ett av Hjdrt-Lungfondens folkhialsopro-
jekt och anldggs i samarbete med Sveriges kommuner.

KPA ir huvudsponsor f6r Hilsans Stig.



