MOTIONSREKOMMENDATION FOR 7-17 ARINGAR

Du rekommenderas réra pa dig minst 60 minuter varje dag
pa ett mangsidigt, raskt och anstrangande satt.

M FORBATTRA UTHALLIGHETEN 3 GANGER | VECKAN

Fa upp pulsen ordentligt och bli andfadd. Kanske du skulle
tycka om att simma, att ta en rask promenad, att cykla, spela
fotboll eller korgboll, att skrinna eller att skida?

M STARK MUSKLERNA OCH BENSTOMMEN 3 GANGER | VECKAN

Lagg marke till din vighet, balans och styrka. Kanske du
skulle tycka om att dansa, spela innebandy, badminton eller
volleyboll, att dka skateboard, att hoppa pa trampolin, ga pa
gruppgymnastik, eller 6va dig i parkour eller klattring?

M HALL DIG PIGG

Gor pauser da du maste sitta stilla en langre tid. Kan du varje
timme ta en benstrackare, begransa skarmtiden eller halla
pausgymnastik?

B OKA DITT VALMAENDE

Ror pa dig alltid da du kan. Skulle du t.ex. kunna ga eller cykla till
skolan, ta trapporna istallet for hissen eller ga ut med hunden?

M VILA DIG

Sov tillrackligt. Ge din hjarna tid att ordna tankarna och rensa
lagret sa att du kan lara dig nytt.
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SKRIV PA RADEN HUR DU RORDE PA DIG OCH HUR LANGE.
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Utvardera hur du klarade av att halla ditt motionslofte.




