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- Du kénner igen faktorer som pdaverkar din fysiska aktivitet och din
somn.

« Du kan utvardera vilken effekt motion och sémn har pd din hdlsa.

 Du kan ge motiverade rad pd hur man kan upprdtthdllaen
hdlsofrdmjande livsstil samt forhindra en hdalsoriskerande livsstil.

 Du kan bygga upp en mangsidig plan fér att frémja din hdlsa och
ditt valbefinnande som tar | beaktande den fysiska aktivitetens,
aterhédmtningens och sbmnens pdverkan pad studie- och
arbetsférmagans uppratthdllande.

» Du kan realistiskt utvardera huruvida planen genomfors och
malen uppnas.
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1. lektionen

Motion
Fordelar med motion
Stillast&ende/-sittande

Rekommendationen for fysisk
aktivitet
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Fundera tillsammans = aa s
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- Vad ar motion?
« Hurdan motion gillar du?
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Vad ar motion? ~ <

« Motion = all fysisk aktivitet, sGdsom - Fysisk aktivitet = all aktivitet sor?<

- spel forbrukar mera energi an X C
 rorelse under studiedagen stillastdende.
« rorelse under fritiden, sdsom idrottshobbyer . o ]
och hushdllsarbete « Motion = aktivitet | musklerna som
- aktiv férflyttning fran ett stalle till ett annat, till baserar sig pd vilja och som styrs av
exempel gdende, med cykel eller med rullstol nervsystemet, vilket leder till 6kad )
« Motion betyder i detta sammanhang  energiforbrukning. Motion siktar mot
fysisk aktivitet. Med valet av denna i forhand planerade mal och
term lyfts en aktiv vardag fram. rorelseprestationer som hjalper dig

att uppnd Mmdlen samt mot
upplevelser som fas genom
motionsverksamhet.
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Finns det
nagon
hytta i att

motionera

? = YR
’ MITA HYOTYA LIIKKUMISESTA SINULLE ON7?

(62) smart Moves - Kaikki liike on plussaa - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=N59waiFFYQs

Vad kan motion ge dig?

upplevelserE GLADJE

ekologi
koncentrationsformaga < ENERGI

VANNER vilbefinnande uthallighet

nya fardigheter avkoppling
ORK 2 ROLIGA AKTIVITETER
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Fordelar med
motion

Skriv upp fordelar med motion till exempel pda en
Padlet. Ni kan fundera pa temat ur féljande
synvinklar:

- fysiskt valmdende
* psykiskt valmaende
« socialt viimdende
* inldrning
 sjukdomar

- Utvidga listan tillsammans.
« Mera information pd finska
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https://smartmoves.fi/liikkuminen/liikunnan-hyodyt/

Hur fysisk aktivitet paverkar hilsan

Hur snart kan man vanta sig resultat ndr man bérjar réra pa sig?

omedelbara

effekter

Hjarnan och nervsystemet
@® Bittre koncentrationsformaga och uppmérksamhet.
® Du ir piggare eftersom:
e nervimpulserna dkar och blir effektivare ndr utséndringen av signalsubstanser
okar.
e det sympatiska nervsystemet, som aktiverar organen, blir effektivare.
e blodcirkulationen i hjdrnan dkar och pannloben aktiveras.
® Efter motion aktiveras det lugnande parasympatiska nervsystemet och kroppen
slappnar av. Det kan underldtta insomnandet och ddrmed férbadttra sémnkvaliteten.

Musklerna och amnesomsattningen

@® Den livligare blodcirkulationen ger musklerna bréansle i form av syre, socker
och olika fetter.

® Energiforbrukningen dkar, vilket har en positiv inverkan pa pa fett- och
sockervdrdena.

Andnings- och cirkulationsorganen

® Ni&r man bdrjar réra pa sig stiger pulsen, man andas snabbare och
blodcirkulationen Gkar.

® Efter motion eller rorelse sjunker viloblodtrycket.

Lederna

® Amnesomsittningen forbattras i ledbrosk och omgivande stédvavnader. Ledvitskan
smorjer ledytorna, och ledernas rérelseomfang okar. Detta kan lindra smartor.

() UKK-institutet
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Regelbunden fysisk aktivitet ger effekt

. ® Humoret stiger och stress, lindriga depressionssymtom samt angest kan latta.
|n°m ett ® Somnen kan bli ldngre och innehalla farre avbrott.
® Musklernas prestationsformaga okar nar nervimpulserna till musklerna blir
par veckor effektivare.

® Balansen, smidigheten och koordinationen utvecklas.
® Eventuella smartori rorelseorganen blir lindrigare.

® Hjarnans funktion forhojs och valbefinnandet 6kar nar de positiva effekterna i
nervsystemet och blodadrorna fortsatter.

® 0o
"‘0';“ naqra ® Den grundldaggande amnesomsattningen blir effektivare och fettet i fettcellerna
manader minskar.

® Pulsen och blodtrycket ivila sjunker, hjartmuskelns och andningsmusklernas funktion
forbattras, lungornas och blodadrornas funktion blir effektivare. Detta ger en béttre
uthallighetskondition.

Muskelstyrkan okar eftersom muskelcellerna blir stérre.
Vid ryggont minskar risken for langvarig smarta.
Rorelse uppritthaller funktionsférmagan och kan lindra smérta dven i andra stédorgan.

() UKK-institutet
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Regelbunden fysisk aktivitet ger effekt

ett halvt ar

fortsattningen

De funktionella kopplingarna mellan hjarnstrukturerna starks.
Stresstaligheten forbittras.

Blodets fettvarden och sockeromsattningen i kroppen férbattras.
Blodtrycket sjunker eftersom artdrerna halls friskare och fungerar battre.
Motstandskraften forbattras ndr immunférsvaret starks.

I hjarnan sker alltjamt funktionella och strukturella forandringar som leder till att
tankeférmagan och minnesfunktionerna férbattras och risken for minnessjukdomar
minskar.

Risken for flera andra sjukdomar minskar. T.ex. hjart- och karlsjukdomar,

typ 2 diabetes, besvér i rérelseorganen, manga cancerformer sa som tarm-, brgst- och
prostatacancer.

Det blir littare att halla koll pa vikten.

Benbyggnaden starks.

De positiva effekterna av motion paverkar tarmbakteriefloran, vilket inverkar pa den
allménna halsan.

Behovet av medicinering kan minska.

() UKK-institutet
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Effekter av fysisk aktivitet

omedelbara Hjarnan och nervsystemet

Musklerna och amnesomsattningen

Andnings= och
cirkulationsorganen

Lederna

() UKK-institutet



Regelbunden fysisk
aktivitet ger effekt

par veckor S omnen

Musklernas prestationsformaga

Rorelseorganen
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Regelbunden fysisk
aktivitet ger effekt

i'}°m Hjarnans funktion
s , . et
manader Den grundlaggande amnesomsattningen

Pulsen och blodtrycket

Uthallighetskondition
Muskelstyrkan

Funktionsformagan

utover tidi.qare effekter
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Regelbunden fysisk
aktivitet ger effekt

inom ett

Stresstaligheten

halvt ar

Fettvarden

Sockeromsattningen

Blodtrycket

Motstandskraften

utover tidigare effekter
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Regelbunden fysisk
aktivitet ger effekt

i fortsatt- Tankeformagan och
LG LS minnesfunktionerna

Risken for flera andra sjukdomar
Behovet av medicinering

Halla koll pa vikten
Benbyggnaden

Tarmbakteriefloran

utover tidigare effekter

() UKK-institutet
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Fundera tillsammans

« Hur paverkar langvarigt stillasittande eller
stillastdende kroppen och huméret? Hur
mMdAr man av det?

« Enligt undersokningar sitter studerande i
genomsnitt 9-10 timmar om dagen. Hur
lGnge tror du att du sitter?

SMART
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Att sitta stilla ar som gift for
kroppen
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* Rikligt stillasittande och -stdende &r en riktig utmaning foér var kropp
och kan utsdtta oss for olika symtom i stod- och rérelseorganen.

« Dessutom dar langvarigt stillasittande och -stdende en hdlsorisk som
kan utveckla hjart- och dmnesomsattningssjukdomar.

SMART
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° ° . ] .
Hur paverkar langvarigt |
stillasittande eller annan

inaktivitet var hdalsa?
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« Sittande gor att blodcirkulationen » En sittande livsstil belastar )
blir lingsammare i hela kroppen, anatomin och saktar ner dess
ocksd i hjarnan. Du kan f& dmnesomsdttning i nedre ryggen.
huvudvdark och tankegdngen kan bli Detta kan kdnnas som stelhet eller
ldngsammare. vark.

- Sittande belastar kroppen ensidigt - Sittande orsakar svullnad i fétterna,
och kan orsaka vark och stelhet bl.a. eftersom blodflédet fran venerna till
I nacken, axlarna och ryggen. hjartat saktas ner.

e Lederna kan bli stela.

SMART
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Det I6nar sig
alitid att pausa
stillasittandet

« All rorelse, ocksa liten, ar alltid
ett plus!

« Det ar viktigt att pausa
stillasittandet under lektionerna
- det hdller dig pigg i bdde
kropp och knopp under hela
lektionen.

« Hitta pd egen pausgymnastik
eller prova pé fardig
pausgymnastik pd video.

* Taibruk BREAK PRO -
pausgymnastiksappen

+ Vilka satt att minska
stilasittandet och 6ka rérelse
eller motion under studiedagen
skulle hela gruppen gilla? Goér
ndgra av dessa satt till en

vana! (62) Smart Moves - Kroppaan liiketté nyrkkeilemdllé - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=pgGkClfF7_A&t=3s
https://smartmoves.fi/taukoliikunta/break-pro-taukoliikuntasovellus/
https://smartmoves.fi/taukoliikunta/break-pro-taukoliikuntasovellus/

Rekommendationen
om fysisk aktivitet
for 7-17 -aringar

SMART
MOVES

Rekommendationen
om fysisk aktivitet
for barn och unga

- Aldas och Pyrvs dag

Rekommendationen om fysisk aktivitet fér barn och unga -

Aidas och Pyrys dag

23.8.2023


https://www.youtube.com/watch?v=jLbG8Yb9vUw
https://www.youtube.com/watch?v=jLbG8Yb9vUw

Rérlig fragesport

- Stig upp.
- Marschera pa stdllet mellan

svdaren.

() UKK-instituutti
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1. Hur mdnga timmar rask och
anstrdngande motion rekommenderas
for 7-17 -aringar per dag?

A)1t
B) 2t
C) 3t

- Svara genom att gora burpees, det vill
s@iga gd ner i armhdvningsposition och
hoppa sedan upp pd raka ben. Gor det
antalet som motsvarar ditt svar.

SMART
MUVES 23.8.2023




Ratt svar

1. Hur mdnga timmar rask och anstrédngande
motion rekommenderas fér 7-17 -aringar
per dag?

A)1t
B) 2t
C) 3t

Dagen borde innehdlla minst en timme rask
och anstrdngande motion.

SMART
MUVES 23.8.2023




2. Hur mongo ganger i veckan borde 7-17 -
arlngar motionera pd ett satt som foérbattrar
uthdlligheten?

A) tvd
B) tre
C) fyra

* Svara genom att gora ett knabdj for varje
motionsgdng.

SMART
MUVES 23.8.2023




Ratt svar

2. Hur manga gonger i veckan borde 7-17 -
orlngor motionera pad ett satt som férbattrar
uthdlligheten?

A) tvd
B) tre
C) fyra

Motion som forbattrar uthdlligheten borde
utféras minst tre gdinger i veckan.

SMART
MUVES 23.8.2023
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3. Hur manga gdanger i veckan borde 7-17 -
aringar enligt rekommmendationen
motionera pa ett satt som starker
musklerna och skelettet? T

A) en
B) tv&
C) tre

* Svara genom att géra en armhdvning for
varje motionsgang.

MOVES 2382023 | ; Py




Ratt svar

3. Hur mdanga gdnger i veckan borde 7-17 -
dringar enligt rekommendationen motionera
pad ett satt som stdrker musklerna och
skelettet?

A) en
B) tvd
C) tre

Motion som stdrker musklerna och skelettet
borde utféras minst tre ganger i veckan.

SMART
MUVES 23.8.2023




4. Det vore bra att pausa stillasittande exempelvis
genom att g& omkring eller géra pausgymnastik.

A) ratt
B) fel

« Om du svarar A), gér 10 sidostretchningar.
Om du svarar B), gér 10 knébojshopp.

SMART
MUVES 23.8.2023




Ratt svar

4. Det vore bra att pausa stillasittande
exempelvis genom att ga omkring eller géra
pausgymnastik.

A) ratt
B) fel

Langvarigt stillasittande boér pausas for
att du ska halla dig pigg.

SMART
MUVES 23.8.2023




5. Du kan oka din egen motionsmdangd

genom att dgna dig at vardagsmotion.

Vardagsmotion innebdr att du till exempel

tar dig till skolan och hobbyer gdende eller

hmed cykel, eller att valja trappor i stdllet for
ISS

A) ratt
B) fel

« Om du svarar A), rotera évre kroppen 10
gdanger frdn sida till sida.

Om du svarar B), snurra armarna tio varv.

SMART
MUVES 23.8.2023




Ratt svar

5. Du kan 6ka din egen motionsmdngd
genom att éigna dig at vardagsmotion.
Vardagsmotion innebdr att du till exempel
tar dig till skolan och hobbyer gdende eller

med cykel, eller att valja trappor i stallet for | ‘ | ,
hiss. Y . | ,;_,gg‘i\ ,7;r’Q
| ] o by | A S
ﬂ‘z i,’é," ¥ 1\2'4 ; \3
A) rétt AT D
B) fel

Du kcmo forbattra di’gt mdAdende genom att
rora pa dig alltid da du har mojlighet till det.

SMART
MUVES 23.8.2023




Rekommendationen for
fysisk aktivitet for 7-17 -
aringar
 Lar dig mera

- Du kan utnyttja det férdiga
presentationsmaterialet

HALL DIG PIGG OCH AKTIV
Undvik langa stunder av stilla-

¢
sittande och ta pauser i sittandet. FﬁRBATTRA UTHALUGHETEN

Haj pulsen och bli andfadd. 3 ggr

iveckan

STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr
i veck

.
ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS

SM ART AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjarnan tid att
M[WES 23.8.2023 @ UKK-institutet

strukturera tankar och att bygga upp nytt.


https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/motionsrekommendation-for-barn-och-unga/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/presentation-motionsrekommendation-for-barn-och-unga-i-aldern-7-17-ar/

Latt, rask och
anstrangande
motion

« Ta med ditt par reda pd vilken
skillnaden ar mellan latt, rask och
anstrdngande motion.

« Utnyttja olika kallor, pad finska finns
dessa:

» Liikkkumissuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille (valtioneuvosto.fi)

« Fyysinen kunto ja tyokyky - Smart
Moves

SMART
MUVES 23.8.2023



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/162984/OKM_2021_19.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://smartmoves.fi/opiskelija-tyokyky/
https://smartmoves.fi/opiskelija-tyokyky/

Motion som forbéttrar
uthalligheten

« Anstrdngande motion forbattrar
uthdlligheten samt funktionen av
andningssystemet och
blodcirkulationen

« Anstradngande motion

 har en starkare hdlsofrdmjande

inverkan pd kroppen an lattare
motion

» starker hjartmuskeln
« s@tter fart pd blodcirkulationen
- anvdndningen av syre intensifieras

SMART
MUVES 23.8.2023




Motion som starker
musklerna och skelettet

- Motion av denna typ ar viktig for att
utveckla och uppratthdlia
muskelkonditionen, det vill sGiga styrkan
och uthdlligheten i musklerna.

+ till exempel trdning med kroppsvikt,
gymtrdning, grupptrdning, att gé& upp for
trappor

 Olika hopp och snabba dndringar i
rorelseriktning stdrker skelettet

- till exempel évning av olika trick och
fartfyllda bollsporter

« Hos personer som dar fysiskt aktiva ar
madangden mineraler i skelettet hégre och
skelettets struktur ar starkare an hos
personer som ror sig mindre.

SMART
MUVES 23.8.2023




Forskning om ungas
fYSiSKG q ktiVitet Uppfyllande av rekommendationen om

fysisk aktivitet

Uppfyllande av rekommendationen om fysisk aktivitet (%)

LIITU-rapporten 2020 & LIITU-rapporten 70
2022

60

- Vilka orsaker ligger bakom fysisk aktivitet och >0

fysisk inaktivitet? 20

 Vad skulle motivera unga till att motionera? i

20

1

o

o

m7ar. mOar. m114r. m13ar. m15ar. wgymnasiet
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Dagbok

« Bokfor mangden motion och somn under
en veckas tid i antingen pappers- eller
den elektroniska dagboksbottnen: Dagbok
fér uppfélining av motion och sbmn -
UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi)

« Om en vecka granskas de egna vanorna
med hjdlp av den elektroniska enkdten
om motion.

SMART
MUVES 23.8.2023



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/dagbok-for-uppfoljning-av-motion-och-somn/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/dagbok-for-uppfoljning-av-motion-och-somn/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/dagbok-for-uppfoljning-av-motion-och-somn/

2. lektionen

Jag som motionadr
Sdkerhet ndr du motionerar
Motion och arbetslivet




Jag som motionar

Testa hur dina vanor motsvarar
rekommendationen for fysisk aktivitet:

+ Enkd&t om motion fér under 18-aringar:
« Motion enkd&t - UKK-instituutti
(ukkinstituutti.fi)

« Beddm din motion -app pd natet for
éver 18-daringar:
« Webbapplikationen: Bedom din motion

SMART
MUVES 23.8.2023



https://ukkinstituutti.fi/sv/motion-enkat/
https://ukkinstituutti.fi/sv/motion-enkat/
https://ukkinstituutti.fi/sv/bedommotion/

Min motion
under en veckas
tid

« Granska stapeldiagrammet for
motion i enkdtens o
sammanfattningsfonster och HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik | d I S 2
T mantoreL el s fysisk i oA FORBATTRA UTHALLIGHETEN
aktivitet. Haj pulsen och bl andfadd. 3 ggr

i veckan_

« Granska dven
sammanfattningarna fér motion
som forbattrar dthdlligheten och
motion som stdrker musklerna och S |
skelettet samt sammanfattningen < : | e
som handlar om att pausa | STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET

stillasittandet. - i Jobba pa vigheten, balansen och spéinsten. 3 ggr
« Hurdana tankar vacker din fysiska -\ i veckan
aktivitet?

ISP IS  ATCRHAMTA DIG FRAN DAGENS
SMART *h AKTIVITETER

Sov tillréckligt. Ge hjdrnan tid att
M uv Es . strukturera tankar och att bygga upp nytt.
@ UKK-institutet




Min somn under en
veckas tid

- Granska stapeldiagrammet for
somn i enkdtens
sammanfattningsfonster.

- Fundera sjalvstandigt:

« Vaknade jag utvilad och pigg pd
morgonen?

« Hurdana tankar vécker din
somnmangd?

SMART
MUVES 23.8.2023




Fortsatt planen

- Fundera sjalvstandigt:

2.

Granska dina vanor i jamfoérelse
med rekommendationen for fysisk
aktivitet. Vilka delomrdden i
rekommendationen har du redan
under kontroll? Vad vill du
uppratthalla?

Valj nagot som du vill forbattra.
Finns det nagot delomrdde som du
onskar en foradndring i? Vad kunde du
gora for att forbdttra situationen?

. G6r upp en plan. Kommer du pd en

liten atgard som skulle fora dig
ndrmare ditt mal?

SMART
MUVES 23.8.2023




Gor upp en plan for att oka —
motion eller somn

Fyll i en fardig botten: En plan for att Oka motion eller sémn - UKK- C
instituutti (ukkinstituutti.fi) '

-
-

RPN
"
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https://ukkinstituutti.fi/aineistot/en-plan-for-att-oka-motion-eller-somn/

SMART-madlet

1.

2.
3.
4.
5.

S = Specific — tydligt definierat
M = Measurable — matbart

A = Achievable — mojligt att nd
R = Relevant — realistiskt

T = Time-bound - tidsbundet

SMART
MUVES 23.8.2023
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Hjdrnpaus!

Smart Moves: Aivobreikki (késillé) - YouTube

SMART
MUVES 23.8.2023



https://www.youtube.com/watch?v=ZahZi9f-rXk

ke
Sdkerhet nar du motionerar ~—

Finns det nackdelar med att motionera? 74 %

« Bekanta dig med Smart Moves - C
nétsidan (pd finska) och leta fram -
svar till féljande fragor:

« Hur orsakas plétsliga skador,
belastningsskador och (-
dverbelastningstillstand?

e Hur kan man forhindra motionsskador?

« Vilka faktorer frémijar dterhémtning hos
aktiva motiondrer?

SMART
MUVES 23.8.2023



https://smartmoves.fi/liikuntaturvallisuus/

PEACE & LOVE

IDROTTSSKADOR
Forsta hjélpen Vard

direkt efter skadan efter det akuta tillstandet

Forsta hjalpen och
vard av
motionsskador

Skydda Belasta

Undvik att lagga tyngd pa den Utsatt for belastning sa
skadade kroppsdelen eller fort som symtomen tillater
begransa rorelser. det.

« Anvisningarna for férsta hjélpen och vard av
motionsskador ar uppdaterad.

« Den tidigare onvisnin%en kompression-kyla-
hoglage dar ersatt med den nya PEACE-
anvisningen.

« For vard av motionsskador har en alldeles
ny anvisning ggllqnde L
rehabiliteringsatgarder under de f6ljand
dagarna tagits i bruk (LOVE-anvisningen).

« Bekanta er med de nya anvisningarna och
spela efter det ActionTrack —spelet, dar ni
hittar en fordlg uppgiftssamling om forsta
hjalpen och vard av'motionsskador.

« Mera information om vard av motionsskador
pa finska

Hdj Hall dig positiv
Lyft det skadade omradet En positiv attityd framjar
ovanfor hjartat. lakandet.

Stod aterhamt-
ningen av blodcir=
kulationen

Motion satter fart pa
blodcirkulationen och gér
ldkandet snabbare.

Overvig

Overvig noggrant behovet
av smartstillande lakemedel
samt kyla for att varda
smartan.

Applicera .
kompression Trana B
Mekanisk kompression Pabdrja sa fort som mojligt

minskar svullenhet och rehabiliterande traning
blédning som hindrar nya skador

fran att ske.

Ge anvisningar
Aktiv rehabilitering laker
skadan snabbare.

:
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b
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Enligt: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.


https://smartmoves.fi/toiminnalliset-opetusmenetelmat/actiontrack-suunnistus/
https://smartmoves.fi/liikuntaturvallisuus/liikuntavammojen-hoito/
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Motion och arbetslivet
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Yrkeskondition

SMART

MUVES 23.8.2023

X
« En yrkesmdnniska behover forutom C
yrkeskunnighet dven god '
yrkeskondition for att orka arbeta
inom sitt yrke.

« Se pd SmartMoves videon "Virtaa ja
voimaa tulevalle ammattilaiselle”.



https://www.youtube.com/watch?v=FoqX1Dm__iI
https://www.youtube.com/watch?v=FoqX1Dm__iI

Fundera

« Hurdan y)rkeskondition kréivs det i din
bransch-

- Ar ditt blivande jobb fysiskt pafrastande eller
ett jobb som krdver att du star eller sitter?

« Se pd rérelsetipsen fér pausgymnastik fér
dem som utbildar sig till ett yrke

- Ifall arbetsomgivningen planeras genom att
utnyttja ergonomin belastas kroppen inte for
myckét. Se'mera:

e Ergonomitips f6r den sam jobbar med ett
fysisk arbete (pa flnsko%

« Ergonomitjps fér den som jobbar stdende
Ep% finska ;l

« Ergonomi ndr du stdr coh sitter pd jobbet
Ep% flnsEOIS1

SMART
MUVES 23.8.2023



https://smartmoves.fi/sv/rorelsetips/
https://smartmoves.fi/sv/rorelsetips/
https://smartmoves.fi/ergonomia/fyysisesti-raskas-tyo/
https://smartmoves.fi/ergonomia/seisomatyo/
https://smartmoves.fi/opiskeluergonomia/istuma-ja-seisomatyopisteen-ergonomia/

ke
Hur kan man upprétthalla en —
motionsframjande och férebygga

en hdlsoriskerande livsstil?

RN
Al

C

« Fundera ut exempel pd atgdrdsférslag enligt WHO:s
hdlsofrdmjande modell som kunde frdmja befolkningens fysiska C
aktivitet.
« Politik och beslutsfattande som framjar fysisk aktivitet
« Att dstadkomma miljder som frémjar fysisk aktivitet
« Utveckling av hélsovdrden
« Forstarkning av verksamhet inom olika samfund
« Utveckling av individers kunskap inom hdlsa

» Eller en tankeuppgift: Hur kunde man oka fysisk aktivitet och minska
stillasittande p& arbetsplatser och laroanstalter.

SMART
MUVES 23.8.2023
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