Varldshélsoorganisationen, WHO, syfte ar att alla manniskor ska uppna en sa god halsa som maijligt. WHO rekommen-
derar att barn och unga ska rora sig 60 minuter varje dag. Rérelsen ska vara mattlig till hog intensitet. Det innebar att
man behdéver ga med raska steg, cykla, utfora lekar dar man ror sig springer ibland eller delta i fysisk aktiviteter.

FOr varje minut du rort pa dig satter du ett kryss i rutan. Har du tex spelat fotboll i 15 minuter pa rasten kryssar du 15
rutor eller om du har gatt i 7 minuter till skolan kryssar du 7 rutor.

-~
=
—
-

—
W
—
(@)

WEN B —
HE NS
WENE—
BN EG
14 15 £
@) joo

N

W B E S
Ul WE— 8O

BREER
OB ENEO
AREWENE—
COROYEDBREN)

ULEBREWEN
N OEWRE —

U1

HEBEHL

U1

AENE -
b4 S S S G

N

k= B I
O 8~ Ul

5085185

*BEEEE
OF~drU1IREWE—

JAG HAR RORT MIG | 60 MINUTER
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BALANSERADE BARN



VAD AR FYSISK AKTIVITET FOR DIG?

O Cykla

O Ga (rask)

O Aktiva Brain breaks
O Rorelsepass

O Traning
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