Halsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Forbattrar sjalvkanslan

o Minskar sméarta
Forbattrar styrka
. Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstamdhet .
Sanker Forbattrar balansen
blodsockret

Ger 6kad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Forbattrar somnen
Minskar stress

Forbattrar hjart-
och karlhalsa

Forbattrar konditionen

Starker skelettet

All rorelse raknas!

Regelbunden fysisk aktivitet ger goda hilsoeffekter badde mentalt och fysiskt. All rérelse raknas! Aven en liten 6kning av
fysisk aktivitet har effekter pa halsan, det ar alltsa battre att gora lite &n inget alls.

Referens: FYSS 2021, Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling.
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