att oka fysisk aktivitet
och minska stillasittande
for battre halsa

satt

ad

BEGRANS

Vardagsmotion Stillasittande tid

Minst 150 minuter i veckan. Exempelvis rask
promenad 20-30 minuter dagligen (minst 10 min

e Sitt helst inte mer &n 30 minuter i strack

Rulitrappa/Hiss = Trappa ¢ Ta regelbundna "benstrackare”

at gangen) e Pausgympa
Pulshéjande traning Cykel
e |ntensivare konditionstraning efter foorm?ga . Bil/lbuss mp Pron?.enad Tv-tittandet
e Styrka — belasta musklerna minst tva ganger i Allmanna

veckan kommunikationer
Rorelse i vardagen Sta vid
e Ga/rulla Sitta pa arbetet =p skrivbordet Skarmtid

o Sta

KALLA: REGION NORRBOTTEN

HFS

Nitverket Hélsofrimjande hiilso- och sjukvéard



I e

Mina delmal
den har veckan:

g NG

Vardagsaktiviteter (mattlig intensitet) &r till exempel
promenader, cykling, stddning eller trédgardsarbete.
Rakna samman antal minuter/dag, da du gjort vardags-
aktiviteten minst 10 minuter &t gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsaktiviteter ~ Fysisk tréning Aktiviter jag gjort
antal minuter antal minuter

mandag

Fysisk traning (hard intensitet) &r nér du blir
andfadd som till exempel vid [6pning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rdkna samman tiden
for fysisk traning och fyll i tabellen.

Antal steg Sa hér kandes det
(stegraknare)

tisdag

onsdag

torsdag

fredag

I6rdag

sOéndag

Summa Fundera pa det som kandes bra och det som kanske var svart.
minuter Nu &r det dags att planera dina delmél fér nésta vecka.

KALLA: STOCKHOLMS LANS LANDSTING




