Nagra fordelar med en rejal daglig promenad i trevligt sallskap
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Med “promenad” avses hdr minst en timme, girna tva, i dagsljus pa formiddagen, garna vid
vatten, i sdllskap med en god van, med stavar och hog intensitet. Man ska bli trétt av att
trana.

"Direkt” antidepressiv effekt (6kar cellnybildningen i hjarnan mm).
Kansla av kontroll och egenmakt, man gor nagot sjalv fér att ma battre.
Bryter passiviteten, underlattar andra aktiviteter.
Stressreducering.

Ljusbehandling.

Forbattrad sémn.

Forbattrad dygnsrytm.

Sociala relationer, vanskap och stod.

Kardiovaskular traning, battre kondition.

Starker rygg, leder och muskler.

Aptitreglering.

Viktkontroll.
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