
Några fördelar med en rejäl daglig promenad i trevligt sällskap 
 

 Med ”promenad” avses här minst en timme, gärna två, i dagsljus på förmiddagen, gärna vid 

vatten, i sällskap med en god vän, med stavar och hög intensitet. Man ska bli trött av att 

träna. 

 ”Direkt” antidepressiv effekt (ökar cellnybildningen i hjärnan mm). 

 Känsla av kontroll och egenmakt, man gör något själv för att må bättre. 

 Bryter passiviteten, underlättar andra aktiviteter. 

 Stressreducering. 

 Ljusbehandling. 

 Förbättrad sömn. 

 Förbättrad dygnsrytm. 

 Sociala relationer, vänskap och stöd. 

 Kardiovaskulär träning, bättre kondition. 

 Stärker rygg, leder och muskler. 

 Aptitreglering. 

 Viktkontroll. 
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