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Halsoutmaningen

En informationsguide och utmaning om fysisk aktivitet och mat
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FOr personer som vill rora pa sig och skapa goda matvanor
Mer material finns pa
WWWw.parame.se
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[=] 1 Skapad av: Tillsammansprojektet

Kontakt: Tillsammans.parasport@gmail.com
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Fysisk aktivitet

Ror pa dig och MA BRA

Du blir:

W gladare
zzz
Ia sover battre

i avslappnad
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Att sitta still mycket &r INTE bra for kroppen

Om du INTE ror pa dig sa kan du:

, fa ont i kroppen

e
= blisjuk

*hat
II\ bli arg latt och ma daligt
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Fysisk aktivitet

Veckoschema

1 timme

ROr pa kroppen minst 60 minuter varje dag. Minst 3 ganger i veckan ska du
réra pa dig sa du blir riktigt svettig.
Du kan samla ihop din tid under hela dagen.

Du kan borja med 10 minuter.
Da blir ditt hjarta starkare.

Hjartat ska bulta snabbare
och du ska andas snabbare och bli varm.

Ror dig pa olika satt. Gor det du gillar.
Du kan till exempel:

Y& o N
AL & e4m

Simma Dansa Kasta boll Vara ute i naturen




Fysisk aktivitet

Styrka

Nar du tranar styrka blir
dina muskler jattetrotta
och sedan jattestarka.

Trana styrka minst 3 ganger i veckan. -

)

Du kan till exempel:

Ak £

Ga hinderbana Hoppa Ga pa gym

== PARASPORT

/SVERIGE

Kondition

Nar du andas snabbt och svettas
starker du ditt hjarta.

Trana ditt hjarta varje dag. ?

Du kan till exempel:

Cykla Spela boll Springa Dansa

[l [m]
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Skanna och hitta
trana hemma



Frukt och gronsaker

At mycket frukt och gronsaker.

Det mar kroppen bra av.

At frukter och grénsaker som du gillar.
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Pa en dag ar det lagom att ata:
2 till 3 frukter
1 nave gronsaker till lunch

1 nave gronsaker till middag

Det ar sahar mycket gronsaker och frukt:



Frukt och gronsaker

ominty

At frukt och gronsaker till
~* frukost
e lunch

e middag

e mellanmal
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Tips for att ata mer frukt och gronsaker:

“% Lagg upp gronsakerna forst pa din tallrik
At frukt som mellanmal
ews At frukt och bar till frukost, i filen eller i groten

Ha gronsaker i maten, i soppor och grytor

Prova nya gronsaker och frukter
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Nyckelhalet

2
Mat med nyckelhal ar bra for kroppen. Nyckelhalet visar pa:
e nyttigare fett
Nar du ater bra mat haller du dig frisk. e mindre socker
e mindre salt

e mer fullkorn

e mer fibrer
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Nyckelhalet

Nyckelhalet ser ut sahar: Exempel pa mat med nyckelhal:

®

| PASTA &
FULLKORN

Nyckelhdlet ser du pa férpackningen.

Skanna och hitta en
digital kokbok



== PARASPORT

/SVERIGE

Valj en bra dryck

Din kropp behéver vatten for att ma bra. @ @ @

Din kropp gor av med vatten nar du andas,
= -
i)
E-

Fyll pa: drick vatten. ..
VATTEN JUICE LASK

svettas eller kissar.

. i i . Man kan dricka lask och juice ibland
Drick vatten till varje maltid och

nar du trdanar sa mar kroppen bra.

men inte varje dag.

Mandag | Tisdag Onsdag | Torsdag |Fredag |Lérdag |Sondag

0
'.




Min matutmaning
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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
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Fyll i en stjarna for varje glas vatten du druckit.

Fyll i en stjarna for varje frukt och gronsak eller nave gréonsak du atit. Har du atit fler sa kan du rita en egen stjarna.
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Min matutmaning

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG
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SONDAG

NYCKELHAL

Hur m&nga matprodukter
med ett nyckelhal har du
atit?

2

MALTIDER

Hur manga maltider har du
atitidag?

o
(@e2p. @ )

i% Frukost

i% Lunch
i/? Middag

i‘( Frukost

i% Lunch
i% Middag

i\( Frukost

i% Lunch
i\( Middag

i% Frukost

i} Lunch
i% Middag

j’k Frukost

i% Lunch
i/? Middag

7,'\( Frukost

i% Lunch
‘;\( Middag

i% Frukost

i% Lunch
i\( Middag

MELLANMAL

Hur manga mellanmal har du
atit idag?

(A

Hur manga matvaror med nyckelhal har du atit idag? Rita en egen stjarna for varje nyckelhalsmarkt mat.

Fyll i en stjarna for varje maltid du ater. Rita egna stjarnor nar du ater mellanmal. Det ar bra att ata 1-3 mellanmal varje dag.
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Min rorelseutmaning Q= il

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

60 min rorelse

AA

Rorelse dar jag
blir svettig
och andfadd

¢

Fyll i en del av stjarnan nar du rort pa dig. Forsok att fylla i hela stjarnan varje dag.

Fyll i en stjarna nar du har rort pa dig och blivit svettig och andfadd.

Forsok fylla i 3 stjarnor varje vecka. Om du har gjort det fler gdnger sa far du rita en egen stjarna.

12



——PARA
11113

Vad ar ParaMe? Vad kan jag hitta pa ParaMe?  Hur hittar jag till ParaMe?
En hemsida fér personer e Parasportféreningar nara dig Anvand QR-koden eller
med funktionsnedsattning e Traningsvideos for att trana hemma ga in pa www.parame.se

som vill hitta traning och idrott Peppande filmklipp

e Anmalan & info om olika lager E E

I..I

ParaMe ger aven inspiration och 4
vagledning till ett halsosamt liv E d
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Steg 1

Anvand QR-koden eller
ga in pa www.parame.se

14

Hitta traningsvideos
for att trana hemma

Steg 2 Steg 3

Klicka pa trana hemma Klicka i funktionsnedsattning
och traning som ar intressant

pﬁR?nE Startsida Hitta tréining Prova pa Inspiration Om ParaMe sok Q

Trana hemma

Hittar du ingen idrott som passar dig eller vill du hellre trana
Vad vill du testa? ¢hemma an att &ka ivag? Da har du kommit helt rétt.$

000000




== PARASPORT Hitta en idrottsforening
nara dar du bor

Steg 1 Steg 2 Steg 3
Anvand QR-koden eller ga Klicka pa se traning nara dig Klicka pa var du bor, din funktionsnedsattning
in pa www.parame.se och vad du vill trana

PHRH . T . . . " EN TUANST AV
‘ME Startsida Hitta tréning Prova pa Trana hemma Inspiration Om ParaMe $kQ oot SVERIEE
PARAY

Hitta traning

Vad vill du testa?

00000
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Lankar for mer inspiration F=PARASPORT

oo
& WWW.parame.se
” . En hemsida for personer med funktionsnedsattning
Skanna och kom til som vill hitta traning och idrott
Idrott ParaMe

www.friskissvettis.se/enkel/enkelgo

Skanna och kom till Digital traning fran Friskis & Svettis

Gympa Friskis och Svettis
Ohy-70)
iR www.matglad.nu/matglad-helt-enkelt
[=liy 2 En digital kokbok med harliga matbilder och instruktioner
Skanna och kom
Recept t||| matglad
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Idrott

AN
(\:ﬁ'ﬁa
Special

Olympics
Sweden

Idrott
ritids
anken

Lana
utrustning

[=] Mgl [m]

[=]

Skanna och kom till
Parasport Sverige

[=]:k
Skanna och kom till
Special Olympics

Skanna och kom till
Fritidsbanken

Lankar for mer inspiration F=PARASPORT

Www.parasport.se

Hemsida med information om parasport i Sverige.

www.specialolympics.se

Hemsida med information om evenemanget Special Olympics
som ar for personer med intellektuell funktionsnedsattning.

www.fritidsbanken.se

Har kan du se vart du kan lana
sport- och friluftsutrustning gratis.
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