
stress  övervikt/ 
 bukfetma 

 minne/ 
 inlärning 

 blodsocker/  
 blodfetter 

 depression/ 
 ångest 

blodtrycksömn

kondition smärta 

hjärta/lungor/ 
 blodkärl 

 muskler/ 
 balans 

 koagulation 

mage/tarm immunförsvar/ 
 hormoner

skelett

Regelbunden fysisk aktivitet har en 
positiv effekt och kan både förebygga 
och behandla en rad sjukdomar.

Regelbunden fysisk aktivitet ökar ditt 
välbefinnande och gör dig gladare 
och piggare!

FYSISK AKTIVITET GER 
POSITIVA EFFEKTER PÅ:


