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Mer rorelse far manniskor

att ma battre

Har kan du lasa om varfor det ar viktigt
att vi manniskor rér pd oss
och hur mycket vi bor rora pé oss

for att ma bra.

Vi ror oss allt mindre nu for tiden

och sitter stilla for mycket.

Den hér texten ger tips och stod

bade till dig som sjélv vill rora dig mera,

och till dig som vill hjélpa andra att rora sig.

Fysisk aktivitet dr alla rorelser

som du gér med din kropp.

Till fysisk aktivitet rdknas allt frén

det du gor hemma till att idrotta pa elitniva.
Vi ménniskor mér bra av fysisk aktivitet.
Vi blir gladare, friskare, sover béttre

och far lattare att lara oss nya saker.

Stillasittande kallas det for nér du ar vaken,
men inte ror pa dig.

Det dr nir du sitter stilla eller ligger ner

och gor av med vildigt lite energi.

Om vi ménniskor 4r stilla langa stunder
okar risken for sjukdomar.

Vi kan ocksé fa ont i nacken och axlarna.

Dérfor ar det bra att réra pa sig ofta.

Ror pa dig ofta och pa olika satt

Folkhdlsomyndigheten har tagit fram
rekommendationer for hur ofta
och hur mycket manniskor bor rora pé sig

for att ma bra.

Det finns tillféllen i livet nér du
kanske inte kan gora alla aktiviteter
som du Onskar.

D4 kan du prata med din vérdcentral
och 4 veta vilka rorelser

som passar bra att gora.




Hér dr fem saker som é&r viktiga
for att du ska f3 tillrackligt mycket
fysisk aktivitet i ditt liv:

1. Ror pa dig ofta

Alla ménniskor mar bra av att rora pa sig
och inte sitta stilla for 14nga stunder i taget.
Gor en vana av att rora pa dig

nagra minuter varje halvtimme.

Tank ocksa pa att inte lata barn under 5 ar
sitta stilla i en barnvagn eller barnstol

for lange.

2. Ror pa dig pa olika sétt

Ror pa dig bade pa vardagar och helger.

Gor ndgot hemma, i skolan, pé jobbet

och pa fritiden.

Promenera eller cykla 1 stillet for att aka

ndr du ska nadgonstans.

Barn ska ha mgjlighet att rora sig pa olika sitt
flera ganger under dagen,

till exempel genom att leka,

vara ute och springa eller cykla.

3. Ror pa dig sa att pulsen 6kar
En del av dina fysiska aktiviteter
ska vara sddana som gor

att ditt hjdrta slar snabbare

och att du blir andfadd.

Det kan vara att trina eller sporta,

att promenera snabbt eller vara ute i naturen.

4. Valj fysiska aktiviteter som ger muskler
och ett starkt skelett

Gor fysiska aktiviteter som stirker

dina muskler och ditt skelett.

Trana benen, laren, rumpan och ryggen

flera ganger 1 veckan.

Det kan du antingen gora genom att trdna
eller genom rorelser som du gor i vardagen,
till exempel nér du gar i trappor.

Barn gor sddana rorelser

nér de leker, hoppar och springer.

Om du &r eller har varit gravid
sa ska du ocksé trana musklerna
1 din biackenbotten.

Det ér viktigt for att inte lacka urin.

5. Trana din balans

Balansen blir ofta sdmre nér vi blir dldre
och det leder till en 6kad risk for att ramla.
Darfor dr det viktigt att trdna balansen.
Det dr ocksa bra for personer med
intellektuella funktionsnedséttningar

att tréana balansen.
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