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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & Halsa

S3a okar du din vardagsrorelse

[Amela Klinac, programledare] Vardagsrorelse ar nyckeln till béttre hélsa. I dagens
avsnitt utforskar vi de sma valen som ger stor effekt. For att hjélpa oss forsta vikten
av detta har jag med mig Maria Friberg, utredare pa Folkhédlsomyndigheten.

[Amela] Hur skapar man fler mojligheter for vardags rorelse?

[Marita Friberg, utredare] Jag tror att det finns stora mojligheter, men det géller
kanske att hitta dem och se dem. Att man funderar pa: Var befinner jag mig under
dagarna? Hur ror jag mig? Vart tar jag mig? Finns det mdjligheter nér jag tar mig
till skolan eller jobbet, eller nér jag transporterar mig, finns det mojligheter att gora
pa ett annat sdtt? Ga en omvag? Vad gor jag hemma, finns det mojlighet att rora
mig mer dar?

[Amela] Vilka &r de vanligaste vardags rorelserna i ditt liv?

[Marita] Jamen det dr nog promenader tror jag. Jag promenerar mycket, bade till
bussen for att dka till jobbet men ocksa till affaren. Sen forsoker forsoka hitta
trappor. Jag forsoker liksom leta upp trappor. Jag har nagra trappor pa vigen till
jobbet, men ibland si tar jag en omvég just for att gé i en trappa.

[Amela] Men vad ar egentligen skillnaden pa vardagsrorelse och traditionell
traning?

[Marita] Traditionell trdning dr ndgonting som vi planerar och vi gor det
regelbundet, och ofta sa byter vi om for att vi blir svettiga. Och vi gor det for att vi
tanker att ska forbattra konditionen pé néagot sétt, eller styrkan. Vardagsrorelse ar ju
de hir rorelserna som vi gor, som alla ménniskor gor &r sé fort vi vaknar. Vi reser
pa oss, vi klér pa oss och alla de hér rorelserna. Vi ror oss nér vi lagar mat till
vardags, s det &r rorelser som man gor utan att man ténker pa det. Man planerar ju
inte for det, utan man bara gor det for man ska &ta och handla och jobba och allt
sant dir. Och det &r vil just, om jag ska ldgga till det, just den hér vardagsrorelsen
som har forsvunnit s& mycket, eftersom vi i dag har ett samhille dér vi inte behdver
rora pa oss utan vi kan transportera oss bekvamt med olika transporter. Vi kan sitta
hemma och skota alla affdrer 1 soffan, via mobilen och allt sant dér. Sa att den
rorelse som vi forut fick gratis behdver nu hamta hem igen. Vi har tappat bort en
massa rorelse.

[Amela] Just det. Och det kdnns ocksé som att det dr stor skillnad pa kanske vad
man har for jobb och aktivitet. Hur ens vardag ser ut, hur mycket man ror sig.
Finns det négra specifika grupper som du ténker har extra mycket nytta av att
fokusera pa vardags rorelse?
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[Marita] Oftast sa tinker man vil pad dem som har stillasittande arbete, de som
jobbar pa kontor till exempel. Men idag ar det ju ménga inom industrin ocksé som
sitter véldigt mycket framfor skdrmar och jobbar sittandes hela dagarna. Och ocksa
inom transportsektorn. Sé att det 4r manga fler branscher, manga fler
arbetsuppgifter i dag som har blivit stillasittande, sa dér &r ju specifika grupper.
Men sen r det ocksé personer eller grupper som dr beroende av andra for att
komma i rorelse. Till exempel om du har en funktionsnedsittning som gor att du
inte kan ta dig sjdlv till platser for att rora pé dig eller behover hjilp for att komma
ut, till exempel. De grupperna far ju ocksé vildigt mycket stillasittande.

[Amela] Och dldre, tinker jag kanske?

[Marita] Ja och har &ldre ocksé, badde inom dldreomsorgen men ocksa kanske om
man &r kvar 1 sitt eget boende ocksé. Att man kanske av olika anledningar blir kvar
inomhus och isolerad.

[Amela] Men om man ténker sa hér att man inser att jag ror mig kanske inte
tillrackligt mycket, vad &r det for sméa fordndringar man skulle kunna gora for att fa
lite mer vardagsrorelse?

[Marita] Jag tror pa det har att lagga till till sina rutiner, att vad kan jag géra med
att géra nanting annat? Vad kan jag gora medan jag lagar mat? Lagar jag mat varje
dag hemma? Ja, det kanske jag gor till middagen. Sétt pa musik och dansa. Det dr
vil en enkel sak. Ja, och vad gor jag mer varje dag? Jo jag borstar tdnderna flera
ganger om dagen. Kanske da std pa ett ben eller gor kndbodj medan du borstar
tdnderna. Sa att du kommer ihag det, att du liksom kopplar ihop det med en annan
vana. Ta och ga runt huset eller kvarteret innan du gar och lagger dig. Det ar ju
séna sma saker som inte tar sa l&ng tid, men det ar ocksa ett sitt att komma in i
rutiner. Sen nir man vél har gjort det, d4 kan man ju utdka och gora rorelsen under
langre tid, och man kanske kan ta sig langre bort och ta ldngre promenader till
exempel. S& att borja i sméatt och bygga pa nadgonting som man redan gor, sa att
man fér in det i sina rutiner.

[Amela] Just det. For det kénns ju som att ménga kanske har rutiner kring
traditionell trdning, att man gar pa pass eller man gymmar. Men nir det kommer till
vardagsrorelse kanske man inte tdnker pa det som att det behdver vara en rutin.
Utan att man tdnker mer att jag tar bussen till jobbet, for det gor jag alltid. S& du
tanker att sdidana sma saker kan gora skillnad?

[Marita] Det gor valdig skillnad. I de riktlinjer och rekommendationer som vi har i
Sverige, dér det finns en rekommendation om att man ska bryta sittandet en géng i
halvtimmen och dé bara med négra minuter. Och det betyder att man d& en géng i
halvtimmen bor resa pa sig, stricka pé sig, mojligtvis g runt lite grann innan man
satter sig igen. Och det ar ju ocksa ett sitt att komma in i den rutinen, de sma
sakerna. Och som du sédger, det dr l4tt att man bokar in sig pa traningspass och sant
s vet man vilka dagar och vilka tider man ska g&. Men man forsoker fora dver det
dven pa vardags rorelsen. Nar ska jag lagga in de hdr smé minutrarna extra? For att



man samlar ju minutrar under hela dagen, och pa sé sitt sa samlar man ocksa
hilsovinster i vardagsrorelserna

[Amela] Just det. S& kanske bara att gé av en station tidigare och gé den biten kan
gora skillnad?

[Marita] Ja, det &r ju det klassiska att ga av lite tidigare eller ta en omvag hem. Och
ibland kan det vara svart for man vill hem.

[Amela] Ja

[Marita] Men att man kanske passar sig sjilv lite grann och ténk - du kanske inte
har sa brattom, Det kanske kan fa ta 5 minuter till och sé far jag nagra extra steg.

[Amela] Ja, verkligen. Och just som du séger att sma saker kan gora skillnad, for
det tdnker man ju inte ofta. Manga kanske har relationen till trdning att nu ska jag
till gymmet, jag ska vara dér en timme och jag maste gora detta och detta for att det
ska rdknas. Men om man bara dndrar synen pé rorelse och vardagsrorelse sé kan ju
det ocksé bidra bara det till positiv fordndring.

[Marita] Ja, absolut. Och jag tror ocksa att man kanske kan anvénda sittandet da.
Att man har som ndgon form av rorelsevakt inbyggd hos sig pé ett sitt som ticker
hur lénge jag suttit nu. Sétt klockan &r ndgonting, for att oftast blir man forvanad
over hur snabbt en halvtimme, timme gér. S& man kan ju tinka pa sa ocksa att man
ska bryta stillasittande. Det kan ju vara ett forsta steg, och leta upp de hér tillfillena
vad det dr som passar mig och ldgga in att kliva av bussen. Som du sédger ar det
varje dag eller varannan dag eller nér ska jag gora det?

[Amela] Men jag tror att manga kan kidnna med tréning, att man kanske inte har
motivation. Att det dr kallt och morkt. Hur ska man skapa den hir motivationen
kring att rora sig?

[Marita] Motivation startar ofta med en kénsla, en kénsla av att man vill gora det
hir eller en kénsla att man behdver géra. Och man kan ju tvinga sig till olika saker.
Manga tvingar sig till de hiar gympassen, eller trdningspassen ocksd. Men det bésta
ar ju om man har den hér kénslan av att man vill gora det for sin egen skull, eller
for sin familjs skull. S att det giller att hitta den hédr inre motivationen. Men innan
den kommer sé kanske just det hiar med rutiner och vanor och scheman, att nu gor
jag det hér for att det gér ju. Som sagt, vi borstar tdnderna varje dag. De flesta av
oss flera ganger kanske, och det behovs ju ingen sirskild motivation till det. Vi gor
det bara for att vi har trénat i att gora det. S& att jag tror att man ska fa ett sddant
forhéllningssétt till den hér ror vardagsrorelsen ocksa. Att inte se det som trdning,
utan se det som att vad jag &n gor sd kommer det att gynna min hédlsa. Om jag sa
sitter en hel kvill hemma och titta pa serier I6pande, s om jag bara stiller mig upp
en gang i halvtimmen, s& kommer det och gora nytta. Och sen om jag vill ta nista
steg - som sagt ga ut och ta en kort promenad 10 minuter s& kommer det ocksa gora
nytta. S att man inte lagger ribban for hogt tror jag, utan man kénner att kanske pa
nagot vis att det hdr dr min basgrej. De hér tre grejerna lagger jag in, de ska jag



gora varje dag. Dansa 5 minuter, sétt pa dig horlurarna sa att du inte stor grannarna,
std pa ett ben ndr du borstar tdnderna. Det ar tva saker. Och sen far man vara nojd
med det tills man liksom kénner att nu kan jag ligga in mer.

[Amela] Ja precis. Och en kort promenad &r ocksa en promenad.

[Marita] Absolut. Och den bista promenaden &r om du tar med nédgon som du vet
behover den dédr promenaden mer én du.

[Amela] Just det, for man blir ju, man kan ju kénna det ibland att jag géar ocksa till
affaren for det dr vildigt néra till mig. Men bara av att ga dit kan jag bli jéttepigg
och det ér liksom 5 minuter. Men man blir sa himla trott, och speciellt nu i det hér
morkret kénner jag, att det dr svart och gé ut.

[Marita] Det ar det. Och da kanske det ar bést att fa in ndgonting innan man da
Oppnar dorren och kommer hem, om man vet att nér jag vdl kommer hem sé
kommer jag inte ga ut. S& da kan man ta ndgon extra sving da, eller gbra ndgonting
innan man gér in s ar vil det bra. Men man kan géra mycket inomhus ocksa, men
det 4r som du séger att man blir kanske mer motiverad under den ljusa érstiden till
att rora pa sig.

[Amela] Precis. Men ocksé frisk luft gor en ju s en pigg. Och nu, visst det ar
morkt, men det &r lite krispigt i luften. Bara det kan vara skont att andas frisk luft
nir man sitter inne hela dagen.

[Marita] Och det kan ju vara en rutin man kan f& in pa arbetet, att man tar en kort
promenad pa lunchen. Sa att man kommer ut i dagsljuset, for att dagsljuset ocksa
g0r att vi blir piggare. Plus att man da gar en kort promenad, kanske pa 10 minuter,
Sa far man ju dubbel effekt av bade rorelserna och dagsljuset.

[Amela] Verkligen. Och da kanske den inte ar sa l&ng, men man blir ju absolut
pigg.

[Marita] Absolut, och alla dessa rorelsepauser vi tar fran att vi sitter och fokuserar
och koncentrerar oss. Om vi reser pa oss och gér runt bara par minuter, sa har det
visat sig att vi &r mer fokuserade och koncentrerade nir vi kommer tillbaka till
arbetet. Sa det &r ju frén ett arbetsgivarperspektiv ocksé véldigt positivt att
arbetstagaren gor de hér pauserna, for det blir effektivare arbete.

[Amela] Jag kan ju bara tinka mig att det handlar om kanske 7 timmar ibland
stillasittande tid, och om man da inte gér upp och tar en paus sé blir det ju vildigt
lange som man bara sitter hela dagen.

[Marita] Det blir véldigt lange. Och om man skulle kompensera, om man tittar pa
genomsnittligt 1 Sverige sa sitter vi ju 70-75 procent av den tiden som vi vakna,
bade vuxna och barn. Och skulle vi kompensera for all den tid vi sitter, da skulle vi
behova springa en timme varje dag, aret om. S& da ar det mycket smartare att
minska ner pa stillasittandet och gora de hér pauserna. Och dé spelar det ingen roll



vilken rorelse det dr, utan bara du gér nagonting sa blir det mycket béttre for
hélsan.

[Amela] Men vad ar den stdrsta utmaning med att halla sig aktiv i vardagen, enligt
dig? Vad ar det som &r svéart for oss?

[Marita] Det svara dr vél att det &r s& mycket av det vi gor i dag som vi gor framfor
skdrmar. Sa fort vi far en skirm i handen sa blir det sa att vi sétter oss ner, och sa
fastnar vi dér. Sen &r det vl sé ocksé att det dr inbyggt i samhéllet idag att vi ska
ha det bekvamt. Pa négot vis sé tar vi emot det. Det kénns som vi i grunden ér lata,
och vill girna spara pa energi och vila oss. Sé det ar ocksa en utmaning.

[Amela] Finns det forskning som visar pd sambandet mellan vardagsroérelse och
langsiktig hilsa?

[Marita] Det finns forskning, mycket forskning som visar pa halsoeffekter av
vardagsrorelse. Men det dr ocksa direkt efter varje promenad sa kénner vi att
stressnivderna gér ner och att vi kinner oss lugnare. Och blir det regelbundet s&
sover battre, s& den mentala hilsan paverkas véldigt snabbt. Men ocksa de
langsiktiga effekterna och riskerna for olika sjukdomar pé lang sikt. Sa ar det
absolut. Och den forskningen stirks ju pa vardagenrorelsen. Tidigare har det varit
mycket pa den hir pulshdjande fysiska aktiviteten, men nu ser man ocksa att
vardagsrorelsen har mycket stor betydelse for vér hilsa hér, idag och nu - men
ocksé pa langre sikt.
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