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Storsta delen av fysisk aktivitet
bor ha pulshdjande karaktar.

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

FORBATTRA UTHALLIGHETEN

Hoj pulsen och bli andfadd.

cykla, fotboll, basket,
att Iopa, aka skridskor eller skidor?

i veckan
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STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET

Jobba pa vigheten, balansen och spansten.

Ror pa dig mangsidigt
och stark muskler och
benstommen.

Skulle du till exempel tycka om
innebandy, badminton,
volleyboll, att skejta, dansa,

hoppa pa trampolin,
gruppmotionstimmar,
parkour eller klattring?
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Ocksa en mindre mangd
fysisk aktivitet ar till nytta,
aven om en timme inte uppfylls.

Skulle du till exempel kunna
ga eller cykla till skolan,

OKA VALBEFINNANDET
Ror pa dig alltid n&r du kan.
Komplettera dina idrottshobbyer

med vardagsmotion.

valja trapporna i stdllet for hissen
eller ga ut med hunden?

Rekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga i aldern 7-17 ar () UKK-institutet



Hall dig pigg och aktiv.
Ta pauser i aterkommande och
langvarigt stillasittandet.

Skulle du till exempel kunna
stracka pa benen varje timme,

begransa skarmtiden
eller gora pausgympa?
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Aterhimta dig fran dagen.

Sov tillrackligt.

Ge hjarnan tid att strukturera tankar och att
bygga upp nytt.

Ga och lagg dig tidigt.
Underlatta insomnandet:
* ror padig

at ett |att kvallsmal

lugna ner dig

stang av digitala enheter

gor det bekvamt for dig.
Somnbehovet ar individuellt.
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ROR PA DIG PA DITT SATT VARJE DAG.

Bestdm var du borjar och testa nagra veckor.

All motion raknas.

Valj bekanta grenar som du tycker om.
Testa nya grenar som kanns intressanta.
Satt ihop ditt eget lag.

Ta reda pa motionsutbudet i naromradet.
Ta med dig en kompis.
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Kallor och lankar

Rekommendation: Undervisnings- och kulturministeriets publikationer 2021:50.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-906-6

WHO 2020
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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