Rekommendationer utifran alder

Tabellen nedan visar en sammanstillning av rekommendationerna frin 6 ars dlder.
Fér barn 0-5 ar rekommenderas att de bor ges mdjlighet att réra pa sig pa olika sitt
flera ganger om dagen. Under vaken tid bor langa perioder av stillasittande brytas
av med rorelse. Riktlinjerna ger dven rekommendationer till kvinnor under och

efter graviditet.

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Alder Pulshdjande Fysisk aktivitet som starker Stillasittande
fysisk aktivitet muskler och skelett

6-17 ar I genomsnitt minst Minst 3 ganger per vecka Lénga perioder bar
60 minuter per dag brytas av med rorelse

18-64 ar Minst 150-300 Minst 2 ganger per vecka Lénga perioder br
minuter per vecka brytas av med rorelse

65 ar och Minst 150-300 Minst 2 gdnger per vecka, samt Langa perioder bér

dldre minuter per vecka balanstraning 3 ganger per brytas av med rorelse

vecka

Rekommendationer utifrdn dlder

Tabellen nedan visar en sammanstillning av rekommendationerna frin 6 ars alder.
Fér barn 0-5 ar rekommenderas att de bor ges mojlighet att réra pa sig pa olika sétt
flera ganger om dagen. Under vaken tid bor langa perioder av stillasittande brytas
av med rorelse. Riktlinjerna ger dven rekommendationer till kvinnor under och
efter graviditet.

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Alder Pulshéjande Fysisk aktivitet som starker Stillasittande
fysisk aktivitet muskler och skelett

6-17 ar I genomsnitt minst Minst 3 gdnger per vecka Ldnga perioder br
60 minuter per dag brytas av med rorelse

18-64 ar Minst 150-300 Minst 2 gdnger per vecka Langa perioder bor
minuter per vecka brytas av med rorelse

65 ar och Minst 150-300 Minst 2 génger per vecka, samt  Linga perioder bér

dldre minuter per vecka balanstréning 3 génger per brytas av med rorelse

vecka



