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Stresshantering
Tillfälle 2, fysisk aktivitet

Förra gången pratade vi om:

Hur har det varit sedan sist?
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FYSISK AKTIVITET

Våra kroppar är byggda för rörelse

Fysisk aktivitet
Effektiv Medicin
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Hur mycket 
ska vi röra 
på oss?

Stillasittande

Vardagsaktivitet (7000 steg)

Fysisk träning

Vardagsaktivitet - ett steg i rätt riktning

Stillasittande
Det lönar sig att ta en paus 
från stillasittande
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Vardagsaktivitet
Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt promenader?

Fysisk träning
Hur mycket tid ägnar du en vanlig vecka åt promenader?

När du ska motionera och träna, välj en 
träningsform du blir glad av
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Den bästa vardagsmotionen är 
den som blir av, oavsett hur länge

Idag har vi bland annat pratat om:

• Fysisk aktivitet kan förebygga sjukdom och stress 

• Våra kroppar är byggda för rörelse

• Fysisk aktivitet påverkar sömn och depression positivt

• Glöm inte att det skall vara roligt att vara fysiskt aktiv

• Hur mycket fysisk aktivitet behöver vi för att det skall vara 
bra för vår hälsa?
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Vad har jag tagit till mig idag?


