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Denna broschyr med listips innehaller ett urval av allt som finns
att 14sa inom detta &mne. Det &r Sjukhusbiblioteken i Varmland

som gjort broschyren och bockerna finns att lana hos oss. Det vi
tipsar om kan dven finnas som ljudbocker och e-bdcker.






Webbsidor

1177 - Rorelse ér livsviktigt

Information om varfor fysisk aktivitet &r bra och viktigt. Hér finns
dven tips pa balanstrining, vardagstraning och hur man kommer
igang. Instruktionsfilmer for att tréna hemma finns ocksa pa sidan.

www. 1177.se/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/rorelse-ar-livsviktigt/

Friskvéarden i Virmland

Arbetar med att ge stdd till den som vill férdndra och forbéttra sina
mat- och motionsvanor bland annat genom att erbjuda hélsosamtal
och kurser. www.friskvarden.org/

Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande

Riktlinjer framtagna av folkhélsomyndigheten med syftet att 6ka
medvetenheten om betydelsen av fysisk aktivitet och minskat stil-
lasittande for hédlsan, samt att synliggora faktorer som kan frimja
respektive begrinsa méanniskors mojligheter att vara fysiskt aktiva.

https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679¢1£6047
eca88262bfdcbebl145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf

Sundkurs

Sundkurs har tagits fram av professor Mai-Lis Hellénius i samarbete
med experter vid Karolinska Institutet. I Sundkurs presenteras forsk-
ning och vardagliga rdd om motion, kost och hélsa for att motivera
till en sundare livsstil.

www.sundkurs.se/



Fysisk aktivitet och traningsmotivation

100% Hailsa: motivation, mat, motion (2018)

Av Peter Feldt

Haér far du information, motivation och inspiration for att pdborja
din resa mot en héllbart hidlsosam livsstil. Oavsett om ditt mal &r att
klara ett langlopp eller bara att resa dig ur soffan och g ut och ga.
Peter Feldt gér igenom grundstenarna i ett liv med hallbar hilsa och
presenterar olika alternativ: Vilken traningsform passar just dig? Hur
kan du fé in mer vardagsmotion pa ett naturligt sétt?

Frigdende barn (2021)

Av Sandra Dahlén

En bok som handlar om hur stillasittande véra barn ar jamfort med
tidigare generationer och hur vi kan motverka det. Forfattaren menar
pa att vi maste gdra vara barn mer frigdende for att 6ka deras fysiska
forméga och slippa oro och dngslan. Hon visar pé att fysisk aktivitet
har ménga hélsofordelar och ger tips pa vad man kan gor och hur
man kan tinka for att gora sitt barn mer aktiv till vardags.

Frisk utan flum (2017)

Maria Ahlsén & Jessica Norrbom

Forfattarna dr biokemist respektive molekylédrbiolog och har i denna
bok fokuserat pa hur man genom sma fordndringar i vardagen kan fa
ett friskare liv och ma bittre. Boken reder ut vad forskningen visar
ar effektivt och vad som dr ren myt. Den ger dven konkreta tips och
motivation for att leva sundare.

Fysisk aktivitet (2020)

Av Dan Andersson

Forfattaren har en magisterexamen i idrott och dr doktorand i idrotts-
vetenskap. Boken visar pa hur fysisk aktivitet gor livet battre, varfor
det ar viktigt och vad det &r som hénder i kroppen nir man ror pa sig.
Boken innehaller ocksa ett kapitel som beskriver hur fysisk aktivitet
paverkar vid olika medicinska diagnoser sa som cancer, stress, typ 2
diabetes, hogt blodtryck, fetma med flera.



Ga-boken (2020)

Av Bente Klarlund Pedersen

Forfattaren ar lakare och professor i integrativ medicin. [ denna bok
visar hon pa varfor det &r positivt for bade kropp och sjél att prome-
nera. Boken dr forskningsbaserad och innehéller &ven motiverande
citat och intervjuer

Hitta motivationen : genom livets toppar och dalar (2022)

Av Magdalena Forsberg & Tobias Karlsson

Tobias och Magdalena ger i boken inspiration och motivation for
att leva ett hidlsosamt, héllbart och roligt liv. De ger tips och rad om
kost, traning och aterhdmtning.

Hjérnstark : hur motion och trining stirker din hjarna (2016)

Av Anders Hansen

Man vet idag att hjarnan &r enormt fordnderlig. Allt vi gor fordndrar
hjérnan lite grann. Hér visar Anders Hansen, verlédkare i psykiatri,
vilka mekanismer i hjairnan som omvandlar promenaden eller 16p-
rundan till en mental “uppgradering”. Man far ldra sig vad det beror
pa och far konkreta tips pa hur man ska rora pa sig for att uppna alla
positiva effekter som forskningen visat att fysisk aktivitet kan ge.

Lev léinge & vil (2020)

Av Kerstin Brismar

Forfattaren ar lakare och professor i diabetesforskning och i denna
bok har hon samlat sina bésta tips och rad for att hélla sig frisk och
leva ett langt aktivt liv. Kost, motion, somn, stress och alkohol &r
dmnen som tas upp tillsammans med det viktiga budskapet: att det dr
aldrig for sent att fordndra sin livsstil.

Livsviktigt! : mina bésta rad for ett langt friskt liv (2023)

Av Mai-Lis Hellénius

Livsstilsprofessorn Mai-Lis Hellénius har samlat sina bésta rad for ett
langt och friskt liv. Med vetenskaplig grund gar hon igenom vad den
samlade och aktuella forskningen sidger om bl.a. rérelsens, matens och
stressens betydelse for var hélsa. Budskapet ér att en dndring av livs-
stilen maste vara rolig och att det aldrig ar for sent att dndra pa sig.



Styrka i klimakteriet : optimera triningen, maten och miendet
(2025)

Av Olga Ronnberg.

Personliga tranaren Olga Ronnberg delar med sig av sina bésta rad
om mat, tréning och livsstil for att géra denna nya fas i livet bade
hanterbar och kraftfull.

Trana bort den stressrelaterade ohilsan (2016)

Av Michail Tonkonogi & Helena Bellardini

Har fokuseras pa hur stressrelaterad ohélsa kan forebyggas och be-
handlas med fysisk traning. Boken tar upp vad stressrelaterad ohélsa
ar och hur ménga som drabbas. Dérefter beskrivs pé ett lattfattligt och
kortfattat sitt samlade resultat av forskningsstudier kring sambanden
mellan minskning av stressrelaterad ohilsa och olika typer av traning.

Trining som medicin (2022)

Av Asa Tornberg & Stephen Garland

I boken forklaras grundldggande fysiologi och biokemi, praktisk
traningsfysiologi tillsammans med rekommendationer for traning for
olika hélsomaél. Boken visar ocksa hur man kan tréna vid olika till-
stdnd s& som hjart- kirlsjukdomar, cancer, diabetes och depression.

Yoga for dig med neurologisk diagnos (2015)

Av Anette Hansson

Forfattaren lider sjélv av sjukdomen MS och skriver i denna bok hur
yoga kan hjélpa dem med MS och andra neurologiska diagnoser att
forbattra sin livskvalitet. Hon tar sin utgangspunkt i medicinsk yoga
(MediYoga) som alla kan utfora enligt sina egna forutséttningar,
antingen sittande eller staende.

Aldres hiilsa : ett sjukgymnastiskt perspektiv (2012)

(red.) Elisabeth Rydwik

En omfattande larobok i geriatrisk fysioterapi dér tyngdpunkten
ligger pa att pé olika sétt stimulera dldre personer till fysisk aktivitet
och oberoende i dagliga aktiviteter.



MI - motiverande samtal - praktisk handbok for hilso- och sjuk-
varden : tobak, matvanor, fysisk aktivitet, alkohol, samtal med
personer med kognitiva svarigheter, samtal i psykiatrin (2016)
Av Barbro Holm Ivarsson

Motiverande samtal passar i alla ssmmanhang nér man vill stimulera
en annan person att fordndra ett beteende. Bokens exempel utgér fran
de fyra omraden Socialstyrelsen uppméarksammar och dit hor bl. a.
otillracklig fysisk aktivitet. Har far man en lattillgédnglig introduktion
till MI.

Stark 50+ : hormoner, somn, kost, trining (2021)

Av Monika Bjorn

I boken ges konkreta rad om vad man sjélv kan gora for att 6ka sitt
vélbefinnande fran 50 och uppat. Hur man kan halla dig smaértfri,
stark, vital och frisk. Boken fordjupar sig om vad som hénder i krop-
pen efter menopaus sa som traning och vardagsrorelse och om vilka
vanliga traningsmisstag kvinnor i klimakteriet gor.

Stark, glad mamma : Tréining, kost och hiilsa for nyblivna
mammor (2021)

Av Maria Wigbrant

Forfattaren dr barnmorska och tréaningsinstruktér och boken ér skri-
ven for den som just fott barn och vill borja trina och dta pa ett bra
sdtt. Man lar sig vad som hénder i kroppen efter en graviditet och
hur man pa ett skonsamt sétt kan trina med stegvis upptrappning av
méngd och intensitet. Det finns &ven tips pa 6vningar man kan gora
tillsammans med det nyfodda barnet.

Stark genom klimakteriet: fysiskt, psykiskt, mentalt (2018)

Av Monika Bjorn

Traningsexperten Monika Bjorn skriver om hur man sjilv kan péaver-
ka sitt vilméaende under klimakteriet. Boken vénder sig framfor allt
till de som upplever milda till medelsvara symptom under klimakte-
rietiden. Hér finns tips och rdd om hur man kan lindra klimakterie-
besvir med fysisk aktivitet och trdning. De tre omradena kondition,
styrka och rorlighet med yoga ingar i boken.



Likarens vigar till bittre hiilsa : for ett lingre och friskare liv
(2025)

Av Marcus Olausson

I boken blandar Marcus Olausson fakta med konkreta tips och rad
med glimtar fran sitt eget liv som fore detta elitidrottare, ldkare,
pappa, sambo och som alltid satt hélsa och tréning i forsta rummet.

Nystart : starkare, friskare, piggare med enkel trining (2020)

Av Gunilla Hasselgren & Sofia Ahman

Gunilla Hasselgren, kind fran tv-programmet Fraga doktorn, och
Sofie Ahman, som kanske #r Sveriges populiraste PT, har tillsam-
mans skrivit denna bok for att motivera ménniskor till rorelse. De
ger 1 boken béde tips och rad for att komma igéng att motionera, létta
traningsprogram med bilder och beskriver dven vad som hénder 1
kroppen nir man ror pa sig.

Olgas omstart: mat, trining & hormoner niir kroppen

forindras (2018)

Av Olga Réonnberg

Forfattaren ar personlig trdnare och egenforetagare och denna bok
riktar sig framst till kvinnor 6ver 40 ar som vill komma igang med
traning och en sund livsstil. Boken innehaller mycket fakta kring

hur hormoner och forklimakteriet och klimakteriet paverkar resultat,
hunger och motivation. Den innehaller d&ven recept och ett avslutande
kapitel med styrketréningsdvningar.

Sittsjukan: Varje liten positiv forindring kommer ha stora
effekter med tiden (2022)

Av Amanda Lahti

Forfattaren ar lakare och skriver i boken om den negativa paver-

kan stillasittande har pa manniskokroppen. Hon menar pa att fysisk
aktivitet kan jamstéllas med medicin for ménga olika tillstand och att
dven sma fordndringar mot ett mer aktivt liv kan ge stora effekter. I
boken finns dven tips pa triningsformer, 6vningar och olika sétt att
motivera sig till rorelse.



Smartare lopning: 100 hacks for roligare och biittre trining (2018)
Av Petra Manstrom

Petra Ménstrom ger sina bésta rad i form av 100 16parhacks. Hon vill
sla ett slag for en mindre prestationsinriktad trining, att det ska vara
kénslan 1 kroppen efter passet som réknas, inte hur langt eller snabbt
du sprungit. Har finns knepen som underléttar pa tavling, hur man
finslipar sin 16pteknik, hittar en héllbar trining och undviker skador.

Smygtrina : varje minut gor skillnad (2018)

Av Leila Soderholm

I den hir boken visar Leila S6derholm hur vi med sma steg kan bryta
stillasittandets effekter och forbattra hjart-karlhdlsan. Har hittas fakta,
enkla dvningar och korta traningsprogram. Genom att utnyttja nagra
av de sma pauserna i vardagen till att rora oss kan vi starta viktiga
processer i1 kroppen, och varje minut spelar roll.

Stora triningsboken for kvinnor (2016)

Av Jessica Almenis och Lovisa Sandstrom

En bok om trdning for kvinnor med styrketrdaningen i fokus: att byg-
ga upp en stark och uthéllig kropp med hjélp av funktionell tréning.
Hiér blandas fysiologi och traningspsykologi med personliga beréttel-
ser och tips. Varje kapitel avslutas med anpassade traningsprogram.
Boken riktar sig bade till den som inte har motionerat pa linge och
den rutinerade som vill na helt nya nivéaer i sin styrketraning.

Trina dig yngre (2022)

Av Thorsten Tschirner

I boken foresprakar fitnessforfattaren Thorsten Tschirner att en aktiv
livsstil och muskeltrining kan gora dig yngre eller hindra kroppen
fran att aldras. Han listar en rad med fordelar sd som mindre vark,
hogre bentithet, béttre psykisk hélsa och vilmaende med flera genom
att trina sina muskler. I boken far man ett trdningsprogram pé sex
veckor i olika nivaer som utgér ifrdn din kroppsliga alder som gor att
man ska bli starkare och mer uthallig for varje vecka.



Fysisk aktivitet vid reumatisk sjukdom (2014)

Red. Christina H. Opava

Synen pa fysisk aktivitet vid reumatisk sjukdom har foréndrats.

Det inledande forordet signerat en reumatisk patient, vittnar om ut-
vecklingen frén en tidigare forhirskande forsiktighet for att ”skona
lederna” till dagens insikter om hur fysisk aktivitet och ledbelastning
ndstan undantagslost kan vara av godo.

FYSS 2021: fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling (2021)

Av Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA)

FYSS sammanfattar i vilken utstrdckning fysisk aktivitet kan anvén-
das for att forebygga och behandla olika sjukdomstillstand — dven
risker for vissa patientgrupper. Har beskrivs de biologiska effekterna
av fysisk aktivitet, fysisk aktivitet som prevention samt rekommen-
dationer om fysisk aktivitet for olika grupper.

Graviditet, hilsa och trining (2023)

Av Cecilia Fridén, Birgitta Nordgren & Susanne Ahlund

Boken tar upp anatomiska och fysiologiska anpassningar av kroppen
under och efter graviditeten, samt hur olika graviditetsrelaterade be-
svar kan forebyggas och behandlas med fysisk aktivitet och traning

Gravidkraft : hilsa genom rorelse och trining (2017)

Av Emma Regberg Lundborg

Boken ger dig tips pa hur du underhéller den gravida kroppen med
rorelse, styrka och energi. Den tar upp kroppsliga fordndringar och
utifran dessa ges praktiska tips, rad och dvningar till gravid.

Livet med klimakteriet (2020)

Av Katarina Woxnerud

En bok om klimakteriet och hur man kan hantera det, den tar upp
vad som hénder i kroppen och hur man kan motverka eller lindra de
negativa aspekterna. Tre kapitel i boken handlar om fysisk aktivitet;
vardagsmotion och traning, muskler och styrketraning, och kondi-
tionstraning.



Fran depp till pepp! : fri fran nedstimdhet och depression med
kost, motion och somn (2016)

Av Helena Kubicek Boye

Manga dr drabbade av aterkommande perioder av nedstdmdhet och
depression. Det finns saker man kan gora sjélv for att ma bittre, t.ex.
nér det giller kost, motion och sémn. I boken visar KBT-psykologen
Helena Kubicek Boye pé hur déliga vanor kan leda in i en depression
medan battre vanor kan hjélpa till att hdlla nedstimdheten borta.

Fysioterapi i palliativ vard: rorelseglidje tills livet tar slut (2018)
Av Sylvia Sauter

Det har saknats en bok med ett fysioterapeutiskt perspektiv pa vard
av patienter i palliativa sjukdomsskeden och detta dr den forsta bo-
ken pa svenska i amnet. Dessa patienter vardas i alla delar av vard-
kedjan och dérfor behovs kunskap om deras specifika problem.

Fysisk aktivitet for unga med Downs syndrom (2024)

(red.) Gerth Hedov & Ann-Christin Sollerhed

Barn och ungdomar med Downs syndrom har ofta en lagre muskel-
styrka och sdmre motorisk forméga och kondition dn andra unga. De
har ocksa ofta problem med 6vervikt som kan leda till en 6kad risk
for hilsoproblem som hjart-kérlsjukdomar och diabetes. Det dr darfor
viktigt att de ar fysiskt aktiva for att fa en hidlsosam livsstil och dkad
livskvalitet.

Fysisk aktivitet som medicin: en praktisk handbok

utifran FYSS (2018)

(red.) Ing-Marie Dohrn

Boken vénder sig i forsta hand till den som méter personer med olika
diagnoser och vill fa kunskap och végledning i hur man pa béasta sétt
kan ge dem instruktioner och rad kring fysisk aktivitet. Aven de som
ar generellt intresserad av hur fysisk aktivitet och traning kan fore-
bygga sjukdomar for ett friskare och hdlsosammare liv.



Triana hemma (2020)

Av Annika Sjoo

Forfattaren ar professionell dansare och traningsprofil och har bland
annat medverkat i tv-programmet Let’s Dance. I denna bok visar hon
pa hur man kan skapa traningsmotivation och latt kan trina hemma
med bara den egna kroppen som redskap. I boken finns tre tranings-
pass beskrivna i steg for steg-bilder, ett pa 10 minuter ett pa 20 och
ett pa 30 minuter.

Trina hemma med Sofia : stark och smidig med enkla

ovningar (2021)

Av Sofia Ahman

Sofia Ahman har blivit kiind for hela Sverige i och med Tv-program-
met Hemmagympa med Sofia. I den hir boken visar hon ocksé pé
trdning som man kan gora hemma efter sina egna forutsittningar och
med olika svérighetsgrad. Den innehaller dven tips for dem som vill
trdina men som har smértproblem. P4 SVT Play kan man dven titta pa
traningsvideorna frain Hemmagympa med Sofia.

Trina ute med Sofia : enkla 6vningar for rorelse aret om (2022)
Av Sofia Ahman

Triningsprofilen Sofia Ahman ger i boken tips pa att trina utomhus.
Har finns aktiviteter for alla olika arstider och hon ger rad om vilken
utrustning som dr bra och hur man anvander den, men dven tips pa
ovningar med den egna kroppen som verktyg eller saker man kan
hitta ute i naturen.

Trining for stillasittare (2018)

Av Ekard Lind

Hall dig pigg och smirtfri med enkla dvningar pa kontoret, hemma
och pa resan. Att sitta stilla dr det nya roka, men det finns effektiv
traning dven for stillasittare! Vi tillbringar ungefar tva tredjedelar av
vart liv sittande. Att sitta dr en enorm pafrestning for hela kroppen.
Konsekvensen av det &r spanda, virkande kroppar och dalig héllning.



Triningsguiden — yoga (2015)

Av Betsy Kase

Boken ér en tydlig guide till hur du tréinar yoga. Den innehéller steg
for steg-bilder till hur du gor 75 olika yogadvningar, hur du virmer
upp och varvar ner och vilka muskelgrupper som paverkas.

Triningshacks : den vetenskapliga viigen till béttre resultat och
hélsa : ur Svenska dagbladets artikelserier om trining (2022)
Red. Josefin Aspenstrand

Boken bygger pa tva artikelserier som publicerats i Svenska Dagbla-
det, Traning for livet och Traningsmyterna. I boken beréttar forskare
om de senaste ronen kring trining och hélsa och forklarar vad som
hénder i kroppen nér vi tranar. Man féar ocksa konkreta tips pa hur
man kan forbéttra sin trdning pa olika sitt och dven bésta séttet att
aterhdmta sig pa.

Vardagstrina: trina enkelt hemma med handduk & sjal (2016)
Av Leila Soderholm

Boken innehaller ett trainingsprogram avsett att starka musklerna och
forbattra konditionen. Tanken &r att triningen ska vara enkel, effektiv
och kunna utforas av alla. Det enda som behdvs dr en sjal eller en
handduk. Leila S6derholm arbetar som trénare, kostradgivare, forela-
sare och coach.

Yoga for alla (2017)

Av Dora Walker

Denna bok riktar sig till alla som vill ldra sig yoga. Den innehaller
tydliga bilder och instruktioner pa dvningar for nyborjare, medel och
avancerade. Boken visar pa vad respektive dvning ér bra for och ger
forslag till hur du kan genomfora hela yogapass med olika svérig-
hetsnivéer.

Varje rorelse riknas

Av Mai-Lis Hellénius

Boken innehaller tips pa hur man kan rora sig mer i vardagen for att
minska stillasittandet och ddrmed ma béttre och leva ldngre.



Yoga & jogga - den optimala triningskombon (2015)

Av Tia Jumbe och Jenny Sunding

Manga yogar eller joggar redan regelbunder och det &r till dem och
till alla som dr nyfikna pa att borja som boken Yoga & Jogga véinder
sig. De bada triningsformerna kan tyckas vildigt annorlunda fran
varandra, men de har fler beréringspunkter dn vad man kan tro. Och
de fér enligt forfattarna fantastisk effekt nar man kombinerar de tva.

Fysisk aktivitet vid olika diagnoser
och tillstand

Aktivitet vid demenssjukdom : en praktisk vigledning (2013)

Av Rosemary Oddy

En demenssjukdom é&r nedbrytande inte bara for personens kognitiva
perceptuella formagor, dven rorelseapparaten forsdmras succesivt.
Boken kan anvidndas som manual for att forsta och att nd demens-
sjuka pa deras individuella villkor.

Cancerkampen: Boosta dig med fysisk aktivitet (2022)

Av Anders Sodergard

Forfattaren ar lakare och traningsinstruktor och har sjélv haft en elak-
artad hjarntumor. [ boken beréttar han om vad vetenskapen sdger om
traning och hur man kan tréna for att bli friskare och bittre klara av
motgangar. Han menar ocksa att traning kan hjilpa till med att lindra
smadrta, trotthet och lymfodem.

Ett liv med sleeve eller gastric bypass (2022)

Av Therese Goding

Forfattaren &r dietist och personlig trdnare och boken éar till for dem
som genomgétt en viktoperation eller funderar pa att gér en. Boken
innehéller dels kostrad och recept savil som traningsprogram och in-
formation som fysisk aktivitet for att skapa en hallbar hdlsosam livsstil.



