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FOR ATT KOMMA |
FORM EFTER 50!




Vem ar jag?

Markus Rytterkull

Halsocoach pa Kod&Knad AB pa Medicon Village, Sveriges
kunskapscentrum fér halsoforskning.

Utbildad halsopedagog specialiserad pa hur man kommer igang
med tréaning och héalsa och nar sina mal utan krangel. For mig
raknas fakta och resultat, allt pa dina villkor.

Jag ar ocksa 50 plus och tillbringar en del av mina dagar
stillasittande vid ett skrivbord med deadlines, sa jag vet precis
hur det &r att komma hem trott efter jobbet och fastna | soffan.

Och jag vet dessutom hur man kommer ur den igen ©

'i vww.facebook.com/kodknad

PS. Undrar du var 150minuter kommer ifran? Det &r antalet
minuter per vecka som man man rekommonderas trdna och
150minuter.se ar Kod&Knads kurssait.
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Kan man komma i form efter 507

Dina forutsattningar

Med aldern sa blir det mesta som ar elastiskt
(senor, muskler, vener, hjarta osv) mindre elastiskt
och blir styvare. Tank dig som ett gummiband som
aldrats och blivit lite hardare.

Dessutom ar kroppen smart och vill spara energi sa
den vill inte lagga energi och moda pa att
underhalla ndgot som inte anvands. Sa muskler
som inte tranats pa ett tag blir mindre i storlek och
du blir mindre smidig/vig eftersom kroppen
marker att du aldrig forsdker ga ner i split. Kanske
tur det ;-)

Aven kroppens organ som producerar hormoner
forandras och du far lagre halter av t ex
tillvaxthormoner an forut.

Detta sdtter forutsdttningarna fér hur du
kan komma i form!

Men du kan komma i form efter 50 — faG mer
energi, kdinna dig starkare, mer viltrinad
och inte “dldras” sa snabbt — bara du
jobbar med dina férutsdttningar.
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Vad hander med kroppen efter 50?

* Mindre smidig:
Musklerna och senor blir mindre
elastiska vilket ger en 6kad skaderisk

* Farre hormoner i omlopp:
Det tar langre tid att 6ka muskelmassan
och aterhamtningstiden ar langre efter
ett traningspass

*  Muskler minskar:
“‘Use it or loose it” — om du tranar styrka
pa olika satt s& kan kommer styrkan
tillbaks.



GOr sa har

Det dr inte sa svart att komma i form om
man jobbar med sina férutsdttningar!

Testa dessa tips en i taget och se om det
funkar fér dig.

Helst ska det kédnna ganska enkelt och du
borde fa ett omedelbart resultat — inte sa att
du kommer tappa en massa kilo pa direkten
men du borde kanna dig lite
gladare/piggare/alert eller vad som ar viktigt
for dig.

Om du testar ett av tipsen men tycker att
det kanns trakigt, krangligt eller om du inte
marker nagot resultat pa kort tid sa ga
vidare till nasta tips.

Livet ar for kort for att ha trakigt ©
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MER FAKTA

Skillnaden i styrka mellan en valtranad 65 aring
och en valtranad 25 aring ar inte mer dn 5%
och dven konditionsmassigt kan man ligga
valdigt bra till efter 50! Sa du kan bli valdigt
valtranad pa sikt, om du verkligen vill och vet
hur.

Efter 50 sa behover du mer aterhamtningstid
an en 25 aring, sa du behover 6ka langsamt
och ta det ett steg i taget.

Dessutom finns det en skaderisk nar du borjar
belasta musklerna igen, bade pga av stelheten
och ovanan — ditt nervssystem kan inte langre
gora rorelser lika snabbt och smidigt som forut.
Och skador vill du undvika till varje pris!




Tank om...

1. Ratt installning

Det ar inte sa svart att komma i form som
manga tror och du maste inte byta ut din livsstil
helt!

Nyckeln ar att bérja dar du star och gar idag och
hitta sma saker att testa och se om det funkar
for dig. Om det kdnns bra och du far 6nskad
effekt, sa fortsatter du. Om det kdnns jobbigt
och trakigt, sa testar du nagot annat.

Att komma i form ar inte en one-size-fits-all — vi
har olika mal och olika utgangslagen sa darfor
behdver du hitta ditt satt att komma i form.
Det finns inget facit och inget perfekt satt att
|6sa detta pa. Strunta i daliga samveten och alla
”"masten” och "borde”. Det finns bara ditt satt.

Sa om du har instéllningen att du maste kdmpa in
i kaklet och géra om ditt liv helt for att komma i
form sa ar det dags att tdnka om!

Tips: Anvénd samma princip som om du
skulle ga till Kina: ta ett steg i taget!

Obs! Det ska inte vara svart att komma i form
men du kommer forstas vara tvungen att gora
nagon forandring for att fa ett annat resultat. S3
du kommer inte undan helt genom att kéra den
mjuka linjen ;-)




Traning i vardagen

2: Ga en promenad

varje dag

Vi ar gjorda for att rora pa oss. Punkt. Pa alla
satt.

Och aldrig under var utveckling under tva
miljoner ar, har vi haft mojlighet att sitta sa
mycket stilla som nu.

Dessutom blir de flesta mer stillasittande och
mindre aktiva nar dom blir dldre och detta langt
innan man fyller 50. 50 ar saklart inte “dldre”,
men du forstar vad jag menar.

Dom som lever ett aktivt liv far farre
"aldersymptom®, bade kroppsligt och mentalt.
Sa du blir inte stillasittande for att du blir dldre,
du blir aldre for att du sitter still!

Men det &r latt att andra pa detta! Med en kort
promenad varje dag sa blir kroppen aktiverad.

Du far snabba férdelar

* mindre stress

* kroppens hormonsystem som styr sémn, aptit
och dmnesomsattningen fungerar battre

* bygger en bra grund for jobbigare 6évningar

Det finns manga forskare som anser att en daglig
promenad ar den enklaste och basta
investeringen du kan goéra som ger flest fordelar
pa sikt. Om du kan gora detta pa vag till/fran
jobbet sa kommer det dessutom inte ta speciellt
mycket extra tid.

Tips: Ta en daglig 15-30 minuter
promenad, gdrna i vackra omgivningar!

Antingen kan du ga snabbt for att fa lite puls eller
sa tar du det lugnare och njuter av omgivningen —
valj sjalv!




Enkelt knep for att halla vikten

3: Drick ett glas vatten
INhan maten

Vill du ga ner nagra kilon? Just den sista punkten &r intressant —om din

Da ar det maten du ska fokusera pa! vatskebalans &r 1ag sa kan du &dta upp till 25% mer
innan du kanner dig matt, eftersom din kropp vill

Pa sikt behéver man &ta lite mindre om man vill at vatskan i maten. Och det ar |att att inse att

ga ner i vikt och da géller det att hitta en detta kommer paverka midjemattet!

strategi som fungerar for dig sa att
omstallningen blir enkel.
Tips: drick ett stort glas vatten 30 minuter

Men vi borjar med den enklaste dndringen: innan lunch och kvéllsmat
vatten!

For att du ska kdnna dig matt efter en maltid sa

) B Detta ar superenkelt att testa och du slipper
vill kroppen kdnna att:

andra vanor och testa ndagon mystisk diet! Stall en
* magen ar uppfylld vattenflaska eller ett stort glas vatten pa
skrivbordet sa att du blir pamind om att dricka

e ratt naring har fyllts pa ofta.

e vatskebalansen ar ratt




All traningen som blir av raknas

4: GOr nagot jobbigt

hemmal

Ok, sa du vill ha mer energi och kdnna dig stark?
Kanske fa lite mer muskler pa sikt? Kanon!

Du behover inte bérja pa gym nu, om du inte
vill. Det racker med att du gér nagot lite
jobbigare dn vad du brukar gora sa kommer du
borja bli starkare. Detta kallas for “Principen
om superkompensation” pa traningssprak.

ALLT du gor kommer fora din form framat, enligt
traningsfysiologins lagar! Om du inte anstranger
dig sa kommer du istallet bli svagare,vilket du
sakert inte vill. Och har kommer
hemmatraningen (eller smygtraningen) in!

Tips: gor ett par snabba 6vningar varje
gadng du fdr ett par minuter 6ver!

Och det finns alltid minuter 6ver —
reklampauser, vantan vid matlagning,
busshallplatsen eller vid kaffekokaren!

Exempel pa traning:
* 10 situps i soffan

* 10 armhavningar (pa kna eller mot en vagg
eller skrivbord gar bra)

* 10 knaboj varje reklampaus (utmana familjen)

* Trana i det tysta: sta stilla och spann
musklerna i armarna/benen/rumpan/magen
sa hart du kan i 10 sekunder. Upprepa 3
ganger!

PS. Som en bonus —om du trdnar lite men ofta sa
tranar du ofta pa vanan att trana och kommer
snabbare se dig sjdlv som en person som tranar.
Och det behovs for att fa igang en langsiktig vana.
Heja dig!




Mat for smarta

5: At omelett till frukost

Ar du intresserad av att kunna prestera mer pa
jobbet och vara fokuserad under langre tid? Och
som bonus kunna ga ner i vikt?

En traditionell frukost (mackor, groét eller fil med
musli) ar ganska rik pa kolhydrater. Detta gor att
din insulin-niva okar i blodet. Da flyttas
blodsockret fran blodet in i muskelcellerna
(bra!) och overflodigt blodsocker lagras som fett
(mindre bra?). Dessutom gor svangningarna i
blodsocker att hjarnan tappar fokus. Hmm, inte
heller bra.

Om du ar skogsarbetare eller proffscyklist sa ar
det inte hela varlden, da kommer din kropp
kunna anvanda blodsockret direkt och frukosten
kanske passade dig. For dig som har ett annat
jobb sa rekommenderar jag istdllet att du ater
en annan frukost!

Tips: At en bra frukost gér att du dr mdtt
under lang tid och sdtter inte fart pd
blodsockret!

Har ar tva alternativ:

* En stor omelett pa tva/tre agg.
Kor i lite av gardagens rester med svamp och
gronsaker, toppa garna med lite god ost! Jaklar
vad gott och du haller dig matt och
koncentrerad lange.

* En skal fet grekisk yoghurt toppad med lite béar
och notter
Innehaller ganska lite kolhydrater men en bra
energiniva. Mindre svangningar pa blodsockret
och mer fokus pa formiddagen!

Jobba pa ©




Ror dig pa nya satt

6: Bromsa aldrandet

Som du laste i inledningen sa blir man sakta lite
stelare med aren, om man inte gor nagot for att
motverka detta.

Och det ska du saklart géra — du vill ta ut
svangarna lite vad galler balans, rorlighet och
lekfullhet — om du lever, ror pa dig och har kul
sa kommer du faktiskt bli mindre stel framdver.

Use it or loose it!

Tips: rér pa dig lite mer én vad du brukar
gora sd fort du far tillfdlle!

GOr nagot extra:

* Balansera pa stengangen du gar pa

* Anvand endast ett ben for att resa dig fran
stolen

* GOr en kullerbytta pa stranden

* Kryp som en ddla in pad badrummet

* Spring fort som tusan ibland

Du kommer bli férvanad éver hur gott det kdnns
och du kommer 6ka din rorlighet, istallet for att
minska den ©




Ta ett steg i taget

/. Upplev mer och
prestera mindre

Hela poangen med att "komma i form" eller
"ma bra" ar att du ska vara lyckligare och trivas
mer i vardagen, helt enkelt ha fler bra stunder
och dagar.

Det ar |att att bara kika pa prestation - hur
mycket har jag tranat, eller hur mycket vager jag
nu - men det ar lika viktigt med UPPLEVELSE for
att skapa en vana.

Oavsett vad du vill férandra sa anpassar sig
kroppen snabbt, men vanor kommer langsamt.
Du har levt pa ett visst satt under manga ar och
tankarna/vanorna som lett dig dit sitter i
ryggmargen. Att dta nagot annat till frukost ar
latt men det kravs lang tid innan detta blir
automatiskt (en vana) och under tiden kommer
du falla tillbaks i gamla spar igen.

Detta ar helt OK, och inget som du behdver oroa
dig for. Om en dag inte blir som tankt, sa testar
du pa nytt nasta dag. Detta ar en laroprocess och
du ska vara n6jd med alla framsteg du gor :-)

Ta det inte alltfor allvarligt, det ska vara kul att
andra sina vanor att och ma battre.

Kanske blir tar det ett tag innan du blir starkare
och smalare men du kommer ha mer energi i
vardagen, kanna dig lite lyckligare och din familj
kommer snart marka att du blir mer narvarande
och dina kollegor marker att du ar gladare pa
jobbet och far mer gjort. Och det ar saker som ar
bra och viktiga pa riktigt!

Tips: efter varje promenad, tréningspass
eller vanedindring du testar — kdnn efter
hur du mar och om det paverkat dig pé
ndgot sdtt. Upplev!




Sammanfattning

Det ar inte sa svart att komma i form nar man ar 50 plus! Det géller att ta
sma steg, veta vad som ar rimligt att forvanta sig av en forandring och ha
en utarbetad plan for vagen framat. Testa tipsen har och se om nagot
fungerar for dig!

Vill du ha hjdlp med nasta steg?

Jag har ett fardigt program for dig som ar 50 plus dar du enkelt kommer
igdng pa egen hand!

Da far du en plan dag for dag och kan testa dig fram for vad som funkar
for dig, det ar den snabbaste vagen till ett bra resultat!

Kunskap och praktik i en smidig blandning.

Ga in pd 150minuter.se for att ldsa mer!

Lycka till och var radd om dig - du ska racka lange!
/ Markus
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