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Jobba pa vigheten, balansen och spéinsten. 3 agr

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS  §
AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjarnan tid att - c -
strukturera tankar och att bygga upp nytt. @ UKK-institutet
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HALL DIG PIGG OCH AKTIV 2\ alﬂﬁliﬁilwe
Undvik langa stunder av stilla-
sittande och ta pauser i sittandet. f o gk I t . E‘t
. minst
‘S_l STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET EN TMMEE
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 qgr T

per dag)

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrackligt. Ge hjarnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt. Rekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga i aldefvAr
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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

cykla, fotboll, basket,
att 1opa, aka skridskor eller skidor?

Hoj pulsen och bli andfadd.

3 ggr

i veckan

Rekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga i aldeavar (0 UKK-institutet



STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET

Jobba pa vigheten, balansen och spansten.

Rorpadig mangsidigt
och stark muskleroch
benstommen

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

hoppa pa trampolin,
gruppmotionstimmar,
parkour eller klattring?

Rekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga i aldeavar (0 UKK-institutet



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,

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

Rekommendation om fysisk aktivitet fér barn och unga i aldevar (0 UKK-institutet



