Varfor ar det bra att rora pa sig?

Genom att rora pa dig kan du till exempel f& mer energi, fa battre kondition, kdnna dig gladare, minska
smarta, sova battre och bli smartare.

Du blir lugnare

w och gladare

Du orkar mer

Du blir stark =
Du far battre
Du far ett friskt hjarta sjélvkansla
och friska blodkarl

Det géar battre
for dig i skolan

Du far battre balans

/

Du far ett

starkt skelett ‘

Om du ror pa dig ofta nu
kommer du ocksa att gilla
det nar du blir vuxen

Du kan fa recept pa fysisk aktivitet - FaR!

Du kan fa stéd av varden eller elevhilsan for att komma igdng med mer rérelse och ma battre genom fysisk
aktivitet pa recept (FaR). Nar ni traffas pratar ni om varfor det ar bra for dig att réra pa kroppen, och vad du
skulle vilja gora for att rora pa dig mer an du gor nu. Ni bestammer tillsammans en malsattning, vad du ska
gora, hur mycket och hur ofta. Det kan vara bade vardagsaktiviteter och traning. Det ska vara ndgot som
du vill géra, som verkar bra och kul och sa bestammer ni nér ni ska traffas igen. Allt skrivs i receptet. Du kan
alltid ha med dig en forélder eller anhorig som stod.
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All rérelse raknas! Tips kring fysisk aktivitet

Minska stillasittande/skarmtid och ta en rorelsepaus:

- Fo6rsok halla koll pa hur mycket du sitter still och minska pa tiden om det behovs
Ta pauser och undvik att sitta stilla for lange
Sétt en timer for att paAminna dig om att ta en rérelsepaus, eller bestdm att du ska pausa mellan
spelomgangar/kapitel eller i reklampauser.
Exempel pa rorelsepauser: res dig och satt dig ett antal ganger, ga upp och ner f6r en trappa, ga nagra
varv runt stolen, eller passa pa och goér nagot praktiskt som att témma diskmaskinen

Oka fysisk aktivitet i vardagen:
G3, cykla eller skejta dit du ska, exempelvis till skolan eller kompisar
Roér dig utomhus
Passa pa att rora dig under raster
Hjalp till med hushallssysslor, ga till atervinning, panta burkar, bar matkassar

Fysisk traning:
Delta i ndgon regelbunden aktivitet som du tycker &r rolig, harlig eller som far dig att ma battre
Forsok att varje dag réra dig sa att du blir andfadd och varm
Trana bade din styrka och kondition
Vissa aktivitetsarrangorer har ett sarskilt erbjudande for dig med FaR

Vad betyder...

Kondition — trédnas nar hjartat far sla snabbare och du blir andfadd. Du orkar mer!
Styrka — tranas nar dina muskler anstrangs och blir trétta. Du blir starkare!
Rorlighet/smidighet — tranas genom att stracka ut muskler och leder. Du blir rérligare!
Balans - trénas nar du bara nastan kan halla balansen. Du blir stadigare!

Mattlig intensitet — Du blir varm i kroppen, andas lite snabbare och hjartat slar fortare.
Det kan vara att du tar en snabb promenad, cyklar eller skejtar.

Hog intensitet — Du svettas och blir andfadd. Du blir sa andfadd att du maste andas efter bara
nagot ord! Det kan vara att du till exempel joggar, cyklar fort eller spelar ndgon bollsport.

Stod och pepp

Det ar inte alltid sa latt att &ndra sina vanor. Ofta behovs stod och pepp for att komma igang
med mer rorelse. Har ar lite tips for dig som stottar och peppar - du ar viktig! Du kan hjalpa till
med praktiska saker som traningsklader, transport och planering. Var garna en forebild och var
fysiskt aktiv du med, kanske kan ni trana tillsammans? Stark och stétta genom att uppmuntra,
det kommer vara betydelsefullt for att lyckas!
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