
17.6.2024

Rör
på dig
i alla åldrar



27.6.2024



37.6.2024



47.6.2024



57.6.2024



67.6.2024

Rör på dig mångsidigt

• När din puls och andningsfrekvens ökar, tränar du 
uthålligheten.

• När du använder dina muskler, upprätthåller och 
tränar du muskelkonditionen.

• När du utmanar vigheten, balansen och smidigheten 
utvecklas dina färdigheter och förbättras din 
rörelsesäkerhet.

• När du rör på dig på ett sätt som orsakar stötliknande 
belastning på skelettet, förstärker du samtidigt 
skelettet.



77.6.2024

Rör med varierande ansträngning

• Rör lätt på dig så ofta som möjligt. Lätt motion 
gör dig inte andfådd.

• När du rör på dig raskt blir du andfådd, men 
kan ändå prata.

• När du rör på dig ansträngande blir du så 
andfådd, att du har svårt att prata. 
Ansträngande motion passar en erfaren 
motionerare.



87.6.2024

Rör på ett behagligt sätt

•Hitta ditt eget sätt att motionera i 
vardagen eller i hobbyer.

• Ett passande sätt är regelbundt och 
ger dig gott humör.

• Barn får glädje och rörelse via lek.



97.6.2024

Rör enligt din egen ork

• Ibland orkar du mera, ibland 
mindre.

•Några minuters pass åt gången är 
redan tillräckliga.

•Det är aldrig för sent att börja.



107.6.2024

Läs mera om 
motionsrekommendationerna 

ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/


