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Rekommendationer for dig
Som ar vuxen

Exempel

» 30minuter med mattlig intensitet
(vardagsaktiviteter) minst 5 dagar/vecka

ELLER

» Hard intensitet (fysisk traning) i

20-30 minuter 3 dagar/vecka
OCH

8-10 styrkedvningar med 8—12 repetitioner,
2 dagar/vecka

Du kan kombinera vardagsaktiviteter och fysisk traning.
Sprid garna aktiviteterna dver flera av veckans dagar.
Det gar bra att gdra aktiviteterna i 10-minuters pass.

Om du har ett stillasittande arbete eller
sitter mycket pa fritiden &r det bra med

regelbundna korta pauser »ben-strackare« (]

med ndgon form av muskelaktivitet under
nagra minuter.
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Fysisk aktivitet pa recept
NORRBOTTEN
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Mina delmal
den hér veckan:
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Mina delmal
den hér veckan:
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Vardagsmotion (méttlig intensitet) &r till exempel
promenader, cykling, stéadning eller tradgardsarbete.
Réakna samman antal minuter/dag, da du gjort vardags-
motionen minst 10 minuter at gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsmotion Fysisk traning Aktiviter jag gjort Antal steg

antal minuter antal minuter

Fysisk traning (hard intensitet) &r nar du blir
andfadd som till exempel vid I6pning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rékna samman tiden
for fysisk trdning och fyll i tabellen.

Sa héar kandes det
(stegraknare)

Vardagsmotion (mattlig intensitet) &r till exempel
promenader, cykling, stadning eller tradgardsarbete.
Réakna samman antal minuter/dag, da du gjort vardags-
motionen minst 10 minuter &t gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsaktiviteter Fysisk traning Aktiviter jag gjort

antal minuter antal minuter

Fysisk traning (hard intensitet) ar nér du blir
andfadd som till exempel vid Iopning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rakna samman tiden
for fysisk tréaning och fyll i tabellen.

Antal steg Sa har kandes det
(stegraknare)

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Summa
minuter

Fundera pé det som kéndes bra och det som kanske var svart.
Nu &r det dags att planera dina delmal fér nasta vecka.
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Vardagsmotion (mattlig intensitet) 4r till exempel
promenader, cykling, stadning eller tradgardsarbete.
Rakna samman antal minuter/dag, d& du gjort vardags-
motionen minst 10 minuter &t gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsmotion Fysisk traning Aktiviter jag gjort Antal steg

antal minuter antal minuter

Fysisk traning (hard intensitet) &r nar du blir
andfadd som till exempel vid 16pning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rékna samman tiden
for fysisk trdning och fyll i tabellen.

Sa har kandes det
(stegraknare)

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

séndag

Summa
minuter

Fundera p& det som kéndes bra och det som kanske var svart.
Nu &r det dags att planera dina delmal for nasta vecka. J
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Vardagsmotion (mattlig intensitet) 4r till exempel
promenader, cykling, stadning eller tradgardsarbete.
Rakna samman antal minuter/dag, da du gjort vardags-
aktiviteten minst 10 minuter &t gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsmotion Fysisk tréaning Aktiviter jag gjort

antal minuter antal minuter

Fysisk traning (hard intensitet) ar nar du blir
andfadd som till exempel vid I6pning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rdkna samman tiden
for fysisk tréning och fyll i tabellen.

Antal steg Sa héar kandes det
(stegraknare)

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

|6rdag

sondag

Summa
minuter

Fundera pa det som kéndes bra och det som kanske var svart.
Nu &r det dags att planera dina delmal fér nasta vecka.

mandag

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

l6rdag

sondag

Summa
minuter

Fundera pa det som kéndes bra och det som kanske var svart.
Nu &r det dags att planera dina delmél fér nasta vecka. J




