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Vaer fysisk aktiv og styrk din mentale sundhed

Kan du huske sidste gang, du gik en tur i parken, spillede bold med vennerne eller tog en dukkert i
havet? Har du givet dig i kast med havearbejde? Eller lange ture enten med Igbesko eller hunden
spaendt for? Kan du genkende den afslappende falelse, som du fik efter aktiviteten?

Der findes et utal af aktiviteter, som du enten kan gare alene eller som del af en forening eller
organisation. Der er derfor god mulighed for at finde en aktivitet, som passer ind i din livsstil. Og
ikke nok med den umiddelbare tilfredshed, som fysisk aktivitet giver os — det hjaelper til at holde os
mentalt sunde.

Hvordan styrker man sin mentale sundhed ved at ggre noget aktivt?

Forskningen viser, at personer som generelt er fysisk aktive oplever et hgjere niveau af tilfredshed i
livet sammenlignet med personer, som ikke er fysisk aktive.

Vi behgver ikke lgbe et maraton eller traene op til en ironman for at styrke vores mentale sundhed.
Selv sma, opnaelige aktivitetsmal og -udfordringer kan gge vores selvtillid og selvveerd. Nar vi
opnar disse mal, far vi en felelse af succes, hvilket forbedrer vores mentale sundhed. Fysisk
aktivitet, selv i sma doser, kan reducere tilfeelde af angst og depression samt @ge den generelle
livstilfredshed.

At veere fysisk aktiv kan ogsa hjzelpe os med at handtere dagligdagens udfordringer og
bekymringer, da det kan fa os til at koble fra. Vores koncentrationsevne og hukommelse @ges, nar
vi er aktive, og det gar, at vores arbejdsevne og kvaliteten af vores sociale relationer forbedres.

Hvordan opnar jeg fordelene ved at vaere fysisk aktiv?
— Sundhedsstyrelsen anbefaler, at voksne (18-64 ar) gor fglgende:

» Veer aktiv hver dag, pa sa mange mader som muligt.

+ Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere af moderat til hgj intensitet.
Hvis de 30 minutter deles op, sa serg for, at aktiviteten varer mindst 10 minutter.

+ Mindst 2 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 20 minutters
varighed for at vedligeholde eller gge konditionen og muskelstyrken.

» Fysisk aktivitet ud over det anbefalede gger de sundhedsmeessige fordele.

Gor noget aktivt sammen med andre

Fysisk aktivitet er i sig selv godt, men hvis du har mulighed for at ggre det sammen med andre, er
der ekstra fordele at hente. Fysisk aktivitet i grupper motiverer os, styrker bandet til vores venner og
fremmer et socialt netveerk. Nar vi indgar i faellesskaber oplever vi en fglelse af at hgre til, hvilket
giver os stgrre tryghed i lokalsamfundet savel som i livet generelt.




Hvordan kan jeg vaere mere fysisk aktiv?

Du kan formentlig nikke genkende til mange fysiske aktiviteter, som indgar naturligt i din hverdag.
Men prov at teenk over, hvordan du kan gge dit motionsniveau en smule, hvis du ikke allerede lever
op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger. Det handler om at finde en aktivitet, som ger dig glad og
giver dig overskud. Sa er der stgrre sandsynlighed for, at du fastholder den.

Det er lige sa let som A-B-C

Det er vigtigt at holde sig fysisk sund, bade for de mentale og fysiske fordele.
Du skal blot:

Gore noget aktivt. Gere noget sammen. Gare noget meningsfyldt.

(Vaer aktiv ved at Igbe, ga eller cykle en tur. Du kan lufte hunden, tage en tur i \
skoven eller svgmme i havet. Lad bilen blive hjemme, nar du skal handle eller
pa arbejde. Leg udenfor med barnene og dans til hgj musik, mens du
stgvsuger. Du kan ogsa sta af bussen et stop for tidligt, invitere kollegaerne
med ud pa en gatur i frokostpausen eller haeve skrivebordet og st op, mens

Gu arbejder. )

rDu kan melde dig ind i en sportsklub, fx en fodbold-, svemme-, Igbe- eller h
badmintonklub. Du kan planleegge aktiviteter med familie og venner sasom at

\tage ud og svemme eller ga en tur i skoven. )

( Begynd til dans, klatring eller en anden aktivitet, hvor du skal koncentrere dig
for at fa succes. Inviter naboen eller bedsteforeeldrene med en tur i skoven

L eller bliv frivillig i en klub eller en forening med aktiviteter i fokus. )

Sadan finder du fysiske aktiviteter og events i dit lokalomrade

» Besgg biblioteket eller sgg pa nettet efter sociale grupper, aktiviteter og arrangementer i dit
lokalsamfund.

+ Sgg pa Facebook eller andre sociale medier efter fysiske aktiviteter og events neer dig, eller
events som dine venner deltager i. Der findes masser af gratis events.

» Du kan finde oplysninger om diverse sportsklubber pa DGI.dk, og du kan sgge pa nettet efter
lobeklubber, svsmmehaller og andet neer dig.

* Du kan finde information om orienteringslgbsklubber og arrangementer her: http://www.do-f.dk/

+ Besog www.ABCmentalsundhed.dk for at finde flere oplysninger om, hvordan du kan styrke din
mentale sundhed.

www.ABCmentalsundhed.dk



http://www.abcmentalsundhed.dk/

