
Små förändringar kan göra 
stor skillnad för din hälsa. 

Stor hälsovinst

Rekommenderad dosLåg dos Högre dos Mycket högre dos
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Hur mycket rörelse behöver vi?

Regelbunden vardagsrörelse ger större effekt på kropp och hälsa än vad vi tidigare har 
trott. Den som rör sig minst har mest att vinna på att röra sig mer. Med tillägg av mer 
ansträngande aktivitet några gånger i veckan sker ökade hälsoeffekter.

Styrka

Kondition

Vardagsrörelse

Bilden visar sambandet mellan fysisk aktivitet och hälsa. 

Hur ser förhållandet mellan aktivitetspyramidens olika delar ut i ditt liv? 
Hitta ditt sätt till rörelse i någon form varje dag.

Rörelseguiden
Inspiration till mer rörelse
vgregion.se/rorelseguiden

Aktivitet där du blir trött i musklerna 
2 gånger/vecka. Exempel: styrkeövningar hemma/utomhus/på gym.

Aktivitet där du blir mycket andfådd 
75-150 min/vecka. 
Exempel: jogga, simma, dansa. 

Aktivitet i vardagen 
Så ofta som möjligt. Exempel: ta trapporna, bär matkassar, 
parkera bilen en bit bort, ta en rörelsepaus en gång i halvtimmen.

All rörelse 
räknas!

Aktivitet där du blir lite andfådd 
150-300 min/vecka.  
Exempel: rask promenad, cykla.
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