Fysisk traning

Fysisk traning som l6pning, bollspel, jympa eller
annan aktivitet pa hog intensitetsniva.

Fysisk aktivitet i vardagen
Fysisk aktivitet i vardagen sasom att t.ex. promenera eller cykla som

transport, ta trappan istallet fér hissen, leka med barnen och
hushallsarbete.

Bryt stillasittandet

o Undvik att vara stillasittande langre tid at gangen. Bryt stillasittandet
med fysisk aktivitet. Sitt mindre och rér dig mer! Bryt genom att sta
upp och gér nagra enkla rérelser under 1 minut.

Bild: Exempel pa fysisk aktivitet pa olika nivaer



