
Hitta ditt sätt 

att öka fysisk aktivitet och minska stillasittande för bättre hälsa

Vardagsmotion 
Minst 150 minuter i veckan. Exem-
pelvis rask promenad 20-30 minuter 
dagligen (minst 10 min åt gången)

Rulltrappa/
Hiss

Trappa

Stillasittande tid
•	Sitt helst inte mer än 30 minuter  

i sträck
•	Ta regelbundna ”bensträckare”
•	Pausgympa

Pulshöjande träning 
•	Intensivare konditionsträning efter 

förmåga
•	Styrka – belasta musklerna minst  

två gånger i veckan

Bil/buss

Cykel
Promenad
Allmänna  
kommunika-
tioner

Tv-tittandet

Rörelse i vardagen
•	Gå/rulla
•	Stå

Sitta på  
arbetet

Stå vid  
skrivbordet

Skärmtid

√√ högt blodtryck och stroke

√√ kärlkramp och hjärtinfarkt 

√√ fetma och typ 2 diabetes 

√√ tjocktarms- och bröstcancer 

√√ fall och benbrott 

√√ depression och demens

Fysik aktivitet minskar risken för:

ÖKA BYT BEGRÄNSA


