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Welcome The shop is open!

PROUDLY PRESENT!

Christmas

Folj var luckdppning varje dag till den 23/12
pa var Facebook-sida

Oppettider:
Man - Fre 10.30-18.00
Lérdag 10.00-15.00

Gunnar Runfors grand 9
435 30 Mdlnlycke
T: 031 -88 3388

www.candysteel.se

Vi ligger 30 meter fran Coops entré mot gamla torget.

Brist pa fysisk aktivitet
orsakar manga dodsfall

arje gdng det kommer en nyhet
‘/ om vinsterna med fysisk aktivi-
tet kan jag inte annat in skaka
pa huvudet och tinka att det maste vil
alla vid det hir laget forstd. Men dnda
sd siljer tidningar sina I6snummer med
rubriker som handlar om detta &r ut
och 4r in som om det vore en nyhet. Att
trining och god kost forbittrar hilsan
ir ingen nyhet. Man behéver inte vara
forskare for att forsta det.
I forra veckan publicerade Expressen
i en av sina nyheter att brist pd aktivi-
tet orsakar dodsfall. Enligt artikeln si
kunde man i Sverige hirleda vart tion-

» Viktigt ar dock att
man ser vinsterna av
aktivitet for ett langt
och halsosamt liv. «

de dodsfall fran inaktivitet. De skrev
att manga andra linder har en nationell
handlingsplan fér kost och motion vil-
ket man i Sverige saknar.

Men vi har ett &vergripande natio-
nellt folkhilsomal i Sverige och elva
malomriden som 4ar 2003 fattades av
riksdagen. Detta var ett beslut om ett
nationellt &vergripande folkhilsomal
och en sektorsévergripande malstruk-
tur fér det samlade folkhilsoarbetet
med elva malomriden. Fokus i folkhil-
soarbetet sattes p& de samhillsfaktorer
som paverkar folkhilsan. Man kan fin-
na att som nummer 9 ligger Fysisk Ak-
tivitet av dessa 11.

ARBETET MED FAR® stdds av malomrade
9, "Fysisk aktivitet”. FaR stir for Fysisk
aktivitet pa recept. Ett fysisk aktivitet
pé recept (FaR®) kan forskrivas av 13-
kare, sjukskoterska, sjukgymnast eller
annan legitimerad vidrdpersonal. De ger
forslag pd trining som ir lamplig bero-
ende p4 diagnos, personligt intresse och
livssituation. Det kan vara allt frdn pro-
menad till stavging, simning, vatten-
gymnastik, styrketrining, gympapass,
qgigong, yoga eller tridgirdsarbete.
Detta ir ju ett bra mal fér Sverige.
Dock s8 kan man om man terkopplar
till Expressens artikel fundera éver hur
vil det fungerar d& de menar att fyra
av de tio mest aktiva linderna finns i
Asien, och fem av de mest inaktiva lig-
ger i Europa och vi i Sverige ligger n&-
gonstans mittemellan. Vi ir inte sdmst,
men langt frén de bista linderna nir
det kommer till fysisk aktivitet. En
tredjedel motionerar for lite. Forskare
siger dven att risken att do i fortid ar

mellan 30 och 40 procent hdgre bland
dem som ror pé sig for lite.

Ar vara nationella folkhilsomal bara
ord och fina formuleringar kan man
undra. Hur vil fungerar FaR i vird och
omsorg? Jag har tidigt hivdat att det ar
ganska verkningslost att skriva ut dessa
recept om ingen relevant och serids
uppféljining gors och kvalitetssikras.
Det bor, anser jag, finnas bittre ter-
koppling frén dem som skriver ut dessa
recept for att vi skall f3 ett bittre resul-
tat gillande inaktivitet. Det finns, an-
ser jag, for lite incitament for vard och
hilsosektorn att gora ett bra jobb nir
det giller FaR. Hade férutsittningarna
varit framtagna med ett relevant férhal-
lande mellan prestation och ersittning
tror jag att vi hade kunnat visa pa bittre
resultat dven i Sverige.

Och ser vi till det som jag anser vara
sjalvklart, det vill siga att aktivitet och
god kost forbittrar hilsan avsevirt bor-
de detta vara en prioritet hos besluts-
fattare for att minska dédligheten som
bevisligen orsakas av for lite till ingen
trining hos invdnaren.

VIKTIGT AR DOCK att man ser vinsterna av
aktivitet for ett langt och hilsosamt liv.
Aven att man forstar att ansvaret for
hur mycket man ror pé sig ligger hos en
sjilv och att man heller aldrig kan skyl-
la p4 ndgon annan fér att man inte tri-
nar. Ett FaR recept fir inte igdng nigon
irorelse det dr endast ett verktyg for att
fi mottagaren att forstd att man m4s-
te komma igdng med trining fér att fa
ett mer hilsosamt liv. Din kropp —Ditt
ansvar.
Hoppas vi syns i trdningen!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trénare och beteendevetare,
Active Landvetter

KALLA: FOLKHALSOMYNDIGHETEN.SE, EXPRESSEN.SE/HALSOLIV/TRANING

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller
kost? Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.



