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Barn och ungdomar

INFORMATIONSBLAD FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Den maénskliga kroppen ar byggd for att rora pa sig. Nar den blir for stillasittande slutar den
att fungera som den ska. Tillsammans med god sémn och kost ar fysisk aktivitet avgérande
for var fysiska och psykiska halsa.

Du har fatt fysisk aktivitet pa recept, vad innebar det?

Ett recept pa fysisk aktivitet ar ett stod for att 6ka tiden du ror pa dig och forbattra din hélsa.
Fysisk aktivitet kan forebygga sjukdomar men ocksa behandla vissa av dem. Vi har
tillsammans pratat om vilka aktiviteter som kan passa dig och sammanfattat detta pa
receptet. Efter en tid kommer vi att ha uppféljningar for att se hur det har gatt.

Hitta motivation och komma igang

Det ar viktigt att hitta en traningsform som du kdnner ar rolig och som du kan fortsatta med
pa lang sikt. For att hitta en passande aktivitet kan det vara bra att prova olika aktiviteter for
att hitta den som passar dig bast och ar roligast. Ta kontakt med foreningen/organisationen
om vi pratat om en sadan.

Forening/organisation:

Kontaktperson/telefonnummer:

Du kan ocksa vara fysiskt aktiv pa egen hand eller tillsammans med familj och vanner, till
exempel cykla eller ga.

Hur mycket behover du rora pa dig?
Du som barn eller tonaring rekommenderas att rora pa
. dig sa att du blir varm i en timme per dag. Det ar ocksa
Nev ‘ bra att utfora aktiviteter som gor dig mer andfadd och
ATT RORA PA SIG! som belastar skelett och muskler cirka tre ganger i
veckan, till exempel delta i gruppaktivitet, jogga eller
hoppa. Det ar ocksa halsosamt att minska tiden du
sitter still. | vardagen ar det bra att en gang i
halvtimmen resa pé sig och réra pa kroppen. Oka din
fysiska aktivitet i din egen takt om rekommendationen
kdnns svar att na.

Om du vill ha mer stod
Prata med den som skrivit ditt recept, om du har nagra
fragor. Las garna mer pa www.1177.se/far.

Lycka till med dina nya rorelsevanor!

All 6kning av fysisk aktivitet dr positiv — varje extra steg
dr ett steg pG vdgen mot bdttre hélsa


http://www.1177.se/

