
Rekommendation 

om fysisk aktivitet 

för barn och unga 

i åldern 7ς17 år



Rask och 
ansträngande 
fysisk aktivitet 

minst 
EN TIMME 

per dag

Rekommendation om fysisk aktivitet för barn och unga i åldern 7ς17 år



Största delen av fysisk aktivitet 
bör ha pulshöjande karaktär.

Skulle du till exempel tycka om 
att simma, raska promenader, 

cykla, fotboll, basket, 
att löpa, åka skridskor eller skidor?
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Rörpå dig mångsidigt
ochstärkmuskleroch
benstommen.

Skulle du till exempel tycka om 
innebandy, badminton, 

volleyboll, att skejta, dansa, 
hoppa på trampolin, 

gruppmotionstimmar, 
parkour eller klättring?
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Också en mindre mängd 
fysisk aktivitet är till nytta, 
även om en timme inte uppfylls.

Skulle du till exempel kunna 
gå eller cykla till skolan, 

välja trapporna i stället för hissen 
eller gå ut med hunden?
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