MOTIONSKAKAN

Forbattra din uthallighetskondition
genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt
atminstone 2 t 30 min

eller

1t 15 min anstrangande.
Utover detta ska du 6ka din
muskelstyrka och forbattra din

koordination och din balans
atminstone 2 ggr i veckan.

Rekommendationer for halsoframjande

motion for 18-64-aringar

rekommendation
for en vecka

“‘“a\\'\ghetskondit,-o”

promenader
cykling stavgang 2t30 min
(under 20 km/t) i veckan
iti vardags- och
fysiskt kravande Mus!fe“f.om.j'tlon nyttofmtion
hem- och gards- och forbattring av
arbeten koordination och balans
konditionscirkel 2 ggr
barplockning gym .
fiske motionsgymnastik veckan fartfyllda
jakt skridskodkning rorelselekar

stretching, balanstraning
bollspel, dans

gang i trappor ; 1t 15 min
raska promenader i cykling i veckan
kuperad terriang [6pning
vattenldpning skidning
aerobics racketspel
fartfyllda bollspel
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