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Unga kroppar ar gjorda for rorelse!

FYSISK AKTIVITET ar en viktig del i ungdomars
motoriska, sociala och personliga utveckling

FYSISK AKTIVITET framjar fysisk och psykisk halsa

FYSISK AKTIVITET kan forebygga framtida ohalsa
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Rekommendationer om
fysisk aktivitet for ungdomar

Sammanlagt
minst 60 minuter/dag

Intensiteten bor vara mattlig till hog

Pulshojande Muskelstarkande
3 ganger/vecka 3 ganger/vecka




All rorelse raknas!

Okad dos av fysisk aktivitet ger positiva halsoeffekter

vilket ar en anledning till att

MINSKA DEN STILLASITTANDE TIDEN

till forman for okad vardagsaktivitet



TRANSPORT

Blir skjutsad till skola/arbete/fritid.
Gar eller cyklar ibland, eller aker kollektivt till skola/arbete/fritid.
Gar eller cyklar till skola/arbete/fritid de flesta dagarna.

SKOLA

Ar fysiskt inaktiv pa rasterna och deltar inte pa skolans idrott.
Ar ibland fysiskt aktiv pa rasterna och/eller deltar i skolans idrott ibland.
Ar fysiskt aktiv utomhus pa rasterna samt deltar i skolans idrott.

ARBETE (om aktuellt)

Ar till stor del stillasittande i arbetet.
Ar till viss del fysiskt aktiv i arbetet.
Ar fysiskt aktiv i arbetet under stérre delen av dagen.

FRITID

Ar inte fysiskt aktiv pa fritiden.
Tranar eller promenerar nagon gang | veckan.
Tranar regelbundet eller promenerar de flesta av veckans dagar.

HEMMA

Ar mestadels fysiskt inaktiv i hemmet.
Hjdlper ibland till med fysiskt aktiva sysslor, dr ibland aktiv med familjen.
Ar fysiskt aktiv hemma och hjilper till med stidning, tridgardsarbete

eller lek med syskon och hundrastning etc. .(>,
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Individanpassa for att stodja

v Lyssna pa individens intressen

v" Diskutera eventuella hinder

v Uppmuntra till sjalvvald aktivitet och intensitet
v" Folj girna upp planerad aktivitet

v" Tva strategier: FaR och stegriknare



5 SMARTA TIPS
for att komma igang

2.

3.

4.

5.

Satsa pa en traningsform som du tycker om!

Borja mjukt och satt upp rimliga mal och delmal!

Tank pa att malen ar dina egna — undvik att jamfora med andra!
Behover du extra stottning, forsok fa med en kompis!

Beratta for att du har borjat trana och vilka mal du har!
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Skriv ut eller bestall!
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