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Förbättra din uthållighetskondition 
genom att röra på dig raskt under 
flera dagar i veckan sammanlagt 
åtminstone 2 t 30 min

eller
1 t 15 min ansträngande.

Utöver detta ska du öka din 
muskelstyrka och förbättra din 
koordination och din balans  
åtminstone 2 ggr i veckan.

Rekommendationer för hälsofrämjande 
motion för 18–64-åringar

1 t 15 min 
i veckan

Muskelkondition  
och förbättring av  

koordination och balans

fysiskt krävande 
hem- och gårds

arbeten

bärplockning
fiske
jakt

promenader
stavgång

fartfyllda 
rörelselekar

cykling  
(under 20 km/t)

Uthållighetskondition

motionskakaN rekommendation 
för en vecka

vardags- och 
nyttomotion

konditionscirkel 
gym 
motionsgymnastik 
skridskoåkning 

stretching, balansträning 
bollspel, dans

gång i trappor
raska promenader i 

kuperad terräng
vattenlöpning

aerobics 

cykling
löpning
skidning

racketspel
fartfyllda bollspel

2 t 30 min 
i veckan

2 ggr  
i veckan

raskt

ansträngande
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t


