Tillsammans skapar vi
rorelsegladje!

Folkhéalsan arrangerar under aret flera olika motions-
kampanjer som sporrar till mer rérelse i vardagen.

» Halsostegen ar en stegrakningskampanj som
ordnas i oktober. Kampanjen riktar sig till alla.

+ Rorelsekvarten ar en motionskampanj for elever
i ak 1-6 veckorna 43-46. Elever samlar rorelsepo-
ang pa rasterna och tavlar om ett friluftsaventyr
for klassen.

« | februari startar vi motionskampanjen “Motionera
dig till sodern’, ddr du samlar rorelsepodng under
tre manader. All rorelse raknas.

Din lokala Folkhalsanférening kan tipsa dig om vara
motionskampanjer. Hall ocksa utkik efter fler kam-
panjer eller andra motionsevenemang i din lokalfor-
enings regi!

Hur ser din dagliga motionspyramid ut? - Fyll i!

www.folkhalsan.fi/ungochskola

ROLIGT

RorA PA SIG!

Den béista motionen dr den som blir av!

Bade kropp och sjal mar bra av att du ar fysiskt aktiv.
Rekommendationen dr att barn och unga ror pa sig
mangsidigt atminstone 2 timmar per dag.

Det ar viktigt att du tar dig tid att réra pa dig och val-
jer motionsformer som du gillar. Ror pa dig i naturen,
delta i ledd motionsverksamhet eller dansa loss utan
prestationskrav.

Uppmuntrande vuxna ger barn majlighet till rorelse
i vardagen.

Minska pa stillasittandet!

| dag sitter vi stilla en stor del av dagen. Langvarigt
stillasittande pdverkar halsan negativt.

Du behover stiga upp och stracka pa dig och komma
ihag att byta stallning med jamna mellanrum. Infor
garna korta rorelsepauser som motvikt till sittandet.
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Motionspyramiden hjalper dig
att valja ratt

Kroppen behover mer rorelse an stillasittande.
Vardagsmotionen ar allra viktigast. Att g4, cykla,
rafsa lOv, skotta sno, bygga snogubbar och plocka
bar ger dig mycket rorelse i vardagen. Sedan behdévs
ocksa traning som starker musklerna och hojer
konditionen och en liten stund av vila varje dag.

Gor som LAILA LAGOM, sa mar du toppen!

Laila Lagom rér pa sig tillréckligt pa fritiden. Hon cyklar, gar
och leker. Sedan trdnar hon i lagom mdngd sa att hon blir
svettig och andfadd. Laila har ocksa tid med lugna stunder
under dagen.

Varje steg gor gott!

Om du promenerar eller cyklar till jobbet eller skolan pa
morgonen far du en battre mental forberedelse for dagen,
orkar koncentrera dig langre och &r mer mottagliga for
inlarning. Dessutom haller du dig friskare.

Barn och unga rekommenderas att ta 15 000-20 000 steg/
dag (vuxna 10 000-12 000 steg/dag). Hur manga av de
stegen kunde inte tas under vdgen till och fran skolan
eller jobbet? Varje bil som férsvinner fran skolgarden gor
dessutom skolvdgen tryggare och sékrare.

Om du av olika skal inte kan ta dig till och fran skola eller
jobb for egen maskin géller det att vara kreativ i vardagen
for att komma upp till tillrdcklig méngd rorelse.

Soffi Ligglund trivs med att vara inomhus. En stor del av
fritiden gdr dt till att sitta framfér tv och dator.
Ddrfér rér hon inte pd sig tillréickligt.

Hurtta Bullstrom tréinar jdttemycket. Hon hinner sdllan med
den viktiga rérelsen i vardagen som bygger upp och smaérjer
kroppen.

Pausrorelse

I skolan kan man minska stillastittandet genom att infora
rorelsepauser under lektionerna. Folkhalsan samarbetar
med Friskis&Svettis och sprider pausrorelsematerialet
Roris till skolor i Svenskfinland.

TIPS! Pa Folkhalsans webbplats finns ocksa
videofilmer med pausgympadvningar:
www.folkhalsan.fi/pausgympa.



