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Rekommendationer for vuxna 18-64 ar

Regelbunden fysisk aktivitet
Alla vuxna bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.

Minskat stillasittande
Vuxna bor begransa den tid som de tillbringar med att sitta stilla. Langa perioder av stillasittande bor
brytas av och ersattas med nagon form av fysisk aktivitet.

Pulshojande fysisk aktivitet i minst 150 - 300 minuter per vecka

Vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva pa mattlig intensitet i minst 150-300 minuter eller minst
75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller en likvardig kombination av mattlig och
hog intensitet. Fysisk aktivitet pa mattlig intensitet ger en 6kad puls och andning, medan hog
intensitet ger en markant 6kning av puls och andning.

Mer fysisk aktivitet

Ytterligare halsoeffekter kan uppnds med 6kad mangd fysisk aktivitet. Per vecka galler det alltsa an
300 minuter pa mattlig intensitet, eller mer an 150 minuter av fysisk aktivitet pa hog intensitet, eller
en likvardig kombination av mattlig- och hogintensiv aktivitet i veckan.

Okad méangd fysisk aktivitet pd mattlig och hog intensitet minskar dven de negativa hilsoeffekterna
av langvarigt stillasittande.

Muskelstdrkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan
Vuxna bor ocksa dgna sig at muskelstarkande aktiviteter pa mattlig eller hog intensitet under minst
tva dagar i veckan. Aktiviteterna bor involvera kroppens alla stérre muskelgrupper.



