Ror

s 23 dig

| alla aldrar
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under skolalder

1 Minst tre timmar om dagen

® Se till att ditt barns dag innehaller minst tva
timmar rask aktivitet utomhus samt [att motion.

® Forsakra dig om att ditt barns dag aven

Barn lar innehaller en timme fartfylld aktivitet.
sig nya

Enligt OKM 2016

DESSUTOM

® Ge ditt barn tid for lugna aktiviteter. Se till att
over en timmes stillasittande pausas.

® Se till att ditt barn sover tillrackligt.

fardigheter
genom lek
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7-17 aringar
2 Minst en timme om dagen

® Ror pa dig raskt eller anstrédngande
minst en timme om dagen.

® Hdj pulsen betydligt och bli andfadd
atminstone 3 dagar i veckan.

® Stark musklerna och skelettet
atminstane 3 dagar i veckan.

DESSUTOM
® Ror pa dig i vardagen alltid da du kan.

® Minska pa stillasittandet och ta pauser.
® Sov tillrackligt.
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Enligt OKM 2021




18-64 aringar

3 Minst 2,5 timmar i veckan

® Ror pa dig raskt atminstone 2 timmar och 30 minuter S

i veckan ELLER anstrangande 1 timme och 15 minuter g

i veckan. 3

S ® Trana muskelkondition, balans och vighet 4‘ =
Framja atminstone tva ganger i veckan. =

din halsa DESSUTOM

® Utdva I&tt motion alltid da det &r mdjligt.
©® Pausa stillasittandet.

® Sov tillrackligt. ’ - ’
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éver 65 aringar

Minst 2,5 timmar i veckan

® Roér pa dig raskt atminstone 2 timmar och 30 minuter 2
i veckan ELLER anstrangande 1timme och 15 minuter g
i veckan. 3
® Trana muskelkondition, balans och vighet E
atminstone 2 ganger i veckan. g
DESSUTOM Sakra din
® Utdva Iatt motion alltid funktions-
da det &r mojligt. f6rm§qa

® Pausa stillasittandet.
® Sov tillrackligt.
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Ror pa dig mangsidigt

* Nar din puls och andningsfrekvens okar, tranar du
uthalligheten.

* Nar du anvander dina muskler, uppratthaller och
tranar du muskelkonditionen.

* Nar du utmanar vigheten, balansen och smidigheten
utvecklas dina fardigheter och forbattras din
rorelsesakerhet.

« Nar du ror pa dig pa ett satt som orsakar stotliknande
belastning pa skelettet, forstarker du samtidigt
skelettet.

() UKK-institutet




Ror med varierande anstrangning

« ROr latt pa dig sa ofta som mgjligt. Latt motion
gor dig inte andfadd.

* Nar du ror pa dig raskt blir du andfadd, men
kan anda prata.

* Nar du ror pa dig anstrangande blir du sa
andfadd, att du har svart att prata.
Anstrangande motion passar en erfaren
motionerare.
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.. Ror pa ett behagligt satt

* Hitta ditt eget satt att motionera i
vardagen eller i hobbyer.

 Ett passande satt ar regelbundt och
ger dig gott humor.

» Barn far gladje och rorelse via lek.
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RoOr enligt din egen ork

 Ibland orkar du mera, ibland
mindre.

» Nagra minuters pass at gangen ar
redan tillrackliga.

 Det ar aldrig for sent att borja.
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Las mera om
motionsrekommendationerna

ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/

() UKK-institutet



