
Fysisk aktivitet 
Rekommendationer för vuxna med funktionsnedsättning

RÖR PÅ DIG VARJE DAG

Förbättrar 
livskvalitet och  

mental hälsa 

Möjliggör nya 
relationer och  
en känsla av  
gemenskap

Hjälper att  
förebygga  
kroniska  
sjukdomar 

Förbättrar  
rörlighet  

och balans

Höjer  
konditionen

Stärker 
muskler och  

benbyggnad

Förbättrar 
förmågan att 
självständigt 

klara av  
vardagliga 

sysslor

Hjälper att  
upprätthålla  
en hälsosam vikt

Vu
xn

a med funktionsnedsättning

Njut av det du gör

Gör balans- och 
muskelstärkande 
övningar minst 
två dagar  
i veckan

För att nå betydande hälsoeffekter behöver du minst 
150 minuter rask motion varje vecka

Testa:

Rask motion:  
Du blir lätt andfådd men kan 

prata hela meningar

Ansträngande motion:  
Du blir ordentligt andfådd och  

kan bara prata några ord åt gången 

Källa: Brett Smith, UK Chief Medical Officers’ Guidelines Start Active, Stay Active. Finlands Handikappidrott och -motion VAU, Anpassad Motion SoveLi och Folkhälsan, 2019

Du mår bra  
av fysisk  
aktivitet

Att inte röra på 
sig är skadligt  

för hälsan 

Var inte stilla  
för länge

Varje liten rörelse är 
bättre än ingenting 


