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Kronoby kommun erbjuder gratis
motionsradgivning diar den enskilda individen

star i fokus. Av motionsinspiratéren kan du fa

hjilp med att komma igang, stod och rad
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frida.akerlund@kronoby.fi @ kronobykruunupyy

visitkronoby
Syftet med denna broschyr 4r att ge en inblick i

vilka byggstenar vart vilmaende bestar av och
uppmuntra till vidare ldasning kring de olika
teman. All information bygger pa vetenskap och
kan tillimpas av var och en. Informationen
riktar sig till friska vuxna. Vid sjukdomar eller
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andra tillstind kan det finnas vissa specifika
tillimpningar som inte har beaktats i denna

broschyr.
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Motion

Genom motionen kan vi frimja en piggare

vardag, stirka var kropp och hantera stress
bittre. Pa bilden ser vi motions-

Ett h a |Sosa Mt | iV KOSt rekommendationer som giller for den vuxna

befolkningen. Pa ukkinstituutti.fi under

En hilsosam kost bestar av kolhydrater, proteiner motionsrekommendationer finns mera

Som bilden visar har vi olika byggstenar som och fett. De viktigaste malen under dagen ar

bidrar till var hilsa. Genom att fa kunskap och o . o , informationtochispecifit for olika
morgonmal, lunch och middag. Dértill behover slderserupner

bli medveten om de olika val vi gor i vardagen N . grupper.
man dta 1 — 2 mellanmal under dagen. En

tumregel 4r att dta 3 — 4 timmars mellanrum Somn
over dagen for att hélla blodsockret pa en jamn

kan vi paverka hur vi mar. Alla delar &r viktiga

och behéver tas hand om.

Mieli rf 4r en organisation i Finland som framjar .o . Somnen ér grunden for vér aterhdmtning.
niva och undvika smaitande.

psykisk hilsa, erbjuder krishjilp och forebygger En vuxen minniska behover 7 — 9 timmars

psykiska problem. . o somn per natt. Under tiden som vi sover
Livsmedelsverket i Finland uppdaterar )

: ' repareras hjarnan och dagens intryck och
kostrekommendationerna med jimna mellanrum - :
: ) ; : ; hiandelser behandlas. Faktorer som paverkar

och de hittas pa ruokavirasto.fi under livsmedel . - w
: din somn &r t.ex. aktiviteten under dagen,

och hilsoframjande kost. . . .
dagsljus och tiden pa dygnet.



https://ukkinstituutti.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/halsoframjande-kost/
https://mieli.fi/sv/

