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ANSTRANGANDE
ELLER

RASK MOTIO™

Livskraft genom
rorelse
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Aterhamtande s6émn

tillrackligt

« Det IOnar sig att prioritera
somnen. Nar du sover
struktureras dina tankar och
du aterhamtar dig fran
dagens belastning.

« Nar du vaknar pigg, vet du
DE SOM™ att du sovit tillrackligt.

ATERHAMTAN
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Pauser
| stillasittandet

alltid da du kan

Rorelse
e aktiverar musklerna
« minskar belastningen pa

Kroppen
« framjar halsan i stdod- och
L rorelseorganen
 och uppratthaller
reruAmTANDE SO rorelseférmagan.
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Mangsidig rorelse ger dig
halsa och funktionsférmaga

Nagra minuter per gang racker.

@ UKK-institutet 6



Latt vardagsrorelse

sa ofta som maijligt

All rorelse Ionar sig:
hushallssyssior,
utomhusvistelse,
butiksbesok och

andra vardagliga aktiviteter.
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LATT VARDAGSROREY
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Rask motion

minst 2 h 30 min per vecka

ANSTRANGANPE

ELLER » All rorelse som hdgjer pulsen
108 ar bra.

RASK MOT

RELSE

LATT VARDAGSRO ° Rdorelsen ar rask nar du

? kan prata trots att du blir
\ andfadd.
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Anstrangande
motion

minst 1 h 15 min per vecka

ANSTRANGANDE

ELLER

« Samma halsoeffekter fas pa
kortare tid om intensiteten 6kas.

RASK MOTO™

(A3
LATT VARDAGSROREY

ROrelsen ar anstrangande
nar du har svart att prata
pa grund av andfaddhet.
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Muskelstyrka,
balans och rorlighet

minst 2 ganger per vecka

Y
ANSTRANGANDE

ELLER

« Belasta musklerna och utmana
balansen. Kombinera rorelse
med tojning.

RASK MOTVON

« o\ OB
LATT VARDAGSRORE

o « Val) ditt eget satt: gym, motion
PAUSER | s'nLLAS“T"“D i o
grupp, yoga, dans, hemtraning.
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ROrelse ger energl

Du blir piggare.

Du traffar vanner.
 Ditt minne fungerar battre.

 Du sover battre.
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Rorelse tryggar din rorelse- och
funktionsférmaga

Regelbunden rorelse:
» hjalper dig 1 vardagliga aktiviteter

« forebygger fallolyckor och skador
som orsakas av fall

« fOrebygger, behandlar och stoder
rehabilitering av flera sjukdomar.
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ANSTRANGANO®

S RoOr pa dig mangsidigt.

RASK MOTIO™

Varje dag.
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Kallor

Physical Activity Guidelines of the Office of Disease Prevention
and Health Promotion, U.S. Department of Health and Human

Services

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific
Report. Physical Activity Guidelines Advisory Committee
Scientific Report. Washington, DC: U.S. Department of Health
and Human Services, 2018.
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http://www.health.gov/paguidelines
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/

Tack!

ukkinstituutti.fi/sv

Rekommendationen har dversatts
pa svenska i samarbete med Folkhalsan.

@ UKK-institutet #folkhalsan




