




Unga kroppar är gjorda för rörelse!  

FYSISK AKTIVITET är en viktig del i ungdomars 

motoriska, sociala och personliga utveckling 

 

FYSISK AKTIVITET främjar fysisk och psykisk hälsa  

 

FYSISK AKTIVITET kan förebygga framtida ohälsa 



fysisk självkänsla 

livskvalitet 

skeletthälsa 

kropps-  

sammansättning 

energibalans 

balans och  

koordination 

psykisk  

hälsa 
koncentration 

 och inlärning 

skolprestation 

metabol hälsa 

muskelstyrka 

hjärt-kärlhälsa 

immunförsvar 

kondition 

smärtreglering 



Rekommendationer om  

fysisk aktivitet för ungdomar 

Sammanlagt  
minst 60 minuter/dag 

Intensiteten bör vara måttlig till hög 

Pulshöjande 
3 gånger/vecka  

Muskelstärkande 
3 gånger/vecka  



All rörelse räknas!  

Ökad dos av fysisk aktivitet ger positiva hälsoeffekter 

vilket är en anledning till att 

MINSKA DEN STILLASITTANDE TIDEN  

till förmån för ökad vardagsaktivitet 





Individanpassa för att stödja 

  Lyssna på individens intressen 

  Diskutera eventuella hinder 

  Uppmuntra till självvald aktivitet och intensitet 

  Följ gärna upp planerad aktivitet 

  Två strategier:  FaR och stegräknare 



5 SMARTA TIPS  

för att komma igång 

1.   Satsa på en träningsform som du tycker om! 

2.   Börja mjukt och sätt upp rimliga mål och delmål! 

3.   Tänk på att målen är dina egna – undvik att jämföra med andra! 

4.   Behöver du extra stöttning, försök få med en kompis! 

5.   Berätta för att du har börjat träna och vilka mål du har! 
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