Nyckeln till rorelse

— foér dig som tonaring!

For att ma bra behover du réra pa dig sa att du
blir varm och lite andfadd minst 60 min varje dag,
till exempel genom att ta en snabb promenad,
cykla eller skejta.

©

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt — du ska
bli andfadd och varm, till exempel genom att
springa snabbt, cykla i uppforsbacke eller simma.

+

Tre ganger i veckan behover du starka dina
muskler och ditt skelett, till exempel genom
I6pning, hopp, klattring eller styrketraning
pa gym/utegym/hemma.

o

Minska stillasittandet. Rér dig under rasterna
i skolan. Forsok att begransa tiden framfér skarm
och lagg in rorelsepauser.
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Nyckeln till rorelse

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG!

@ Oka vardagsaktiviteten. G4 eller cykla till skolan och
ta trapporna istallet for hissen. Hjalp till hemma med att
stada och bdra matkassar, klippa gras och skotta sno.

@ Tréna, 6ka pulsen och din styrka. Forsok
hitta ndgot som kanns kul och funkar
for dig! Trana pa egen hand eller med
en kompis. Utomhus, hemma eller se
om du kan ga med i en idrottsklubb
eller trana pa ett gym.

Foljtips! o ﬂ

Inspireras pa sociala medier
» Generation Pep

® RF-SISU Vastra Goétaland

e Vastkuststiftelsen

e Friluftsframjandet

Fler tips for dig med nagon
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