
RASK MOTION

ANSTRÄNGANDE 

2 h 30 min/veckaeller

eller

LÄTT VARDAGSRÖRELSE

PAUSER I STILLASITTANDET

ALLTID DÅ DU KAN

Motionsrekommendation per vecka för 18—64-åringar

ÅTERHÄMTANDE SÖMN

TILLRÄCKLIGT

SÅ OFTA SOM MÖJLIGT

1 h 15 min/vecka

 MOTION

MUSKELSTYRKA 

OCH

RÖRELSEKONTROLL

Rör på dig på ditt sätt. 
Varje dag. 

HÄLSA GENOM RÖRELSE
— ett steg i taget
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