Sma férandringar kan gora

stor skillnad fér din hélsa. Allrorelse
raknas!

Regelbunden vardagsrorelse ger storre effekt pa kropp och halsa an vad vi tidigare har
trott. Den som ror sig minst har mest att vinna pa att réra sig mer. Med tilldgg av mer
anstrangande aktivitet nagra ganger i veckan sker 6kade halsoeffekter.

Stor halsovinst

Lag dos Rekommenderad dos Hégre dos Mycket hégre dos

Bilden visar sambandet mellan fysisk aktivitet och halsa.

Hur mycket rérelse behover vi?

D2 Aktivitet dar du blir trétt i musklerna
%TW 2 ganger/vecka. Exempel: styrkedvningar hemma/utomhus/pa gym.
Styrka
CHEN O @ Aktivitet dar du blir mycket andfadd Aktivitet dar du blir lite andfadd
ﬁ? 75-150 min/vecka. eller 150-300 min/vecka.
o Exempel: jogga, simma, dansa. Exempel: rask promenad, cykla.
Kondition
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4 Aktivitetivardagen
& % Sa ofta som mojligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

arkera bilen en bit bort, ta en rorelsepaus en gang i halvtimmen.
Vardagsrorelse P J P gang

;. Rorelseguiden
¥ |nspiration till mer rorelse
. vgregion.se/rorelseguiden

Hur ser forhallandet mellan aktivitetspyramidens olika delar ut i ditt liv?
Hitta ditt satt till rérelse i ndgon form varje dag.
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