Hitta satt

att Oka fysisk aktivitet och minska stillasittande for battre halsa
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Stillasittande tid

e Sitt helst inte mer an 30 minuter

Vardagsmotion

I\/Iingt 150 minuter i veckan. Exgm— Rulltrapr_)a/ L T strick
pelvis rask promenad 20-30 minuter Hiss ) . )
: . o o e Ta regelbundna "benstrackare
dagligen (minst 10 min at gangen)
e Pausgympa
Pulshojande traning Cykel
e [ntensivare konditionstraning efter Promenad
formaga Bil/buss = Allmanna Tv-tittandet
e Styrka — belasta musklerna minst kommunika-
tva ganger i veckan tioner
Rorelse i vardagen Sitta pa St4 vid
o | Vi .
: Get/rulla arbetet = skrivbordet Shelimie
e Sta
Fysik aktivitet minskar risken for:
hogt blodtryck och stroke tjocktarms- och bréstcancer
karlkramp och hjartinfarkt fall och benbrott
fetma och typ 2 diabetes depression och demens
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