Bevagelse og fysik

Arbejds
ark — Bevaegelse ind i hverdagen

Hvorfor anbefaler
Sundhedsstyrelsen 30 minutter om  Sundhedsstyrelsen anbefaler:

Dvel
3 dagen? — At alle voksne er fysisk aktive

mindst 30 minutter af moderat

Diskussion: . .
. . ) intensitet, helst alle ugens dage.
— Hvad er moderat intensitet og hgj
. oo — At alle voksne fremmer og
intensitet’

vedligeholder deres kondition,
muskelstyrke, bevaegelighed og
knoglesundhed. Treningen skal
vaere af 20-30 minutters varighed,
mindst to gange om ugen.

— Hyvorfor anbefaler Sundhedsstyrelsen
30 minutter om dagen?

ovease | Lever du op til anbefalingen?
\y Taenk pa denne uge, og skriv hvor mange minutter, du har bevaeget dig med *moderat

intensitet’ og "hgj intensitet’. Seet en © hvis du har levet op til anbefalingen.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag

Moderat Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter:
Intensitet
Hgj Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter:
intensitet
Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter: Minutter:
S@ten ©

Mere bevagelse ind i hverdagen?

@ Skriv forslag til, hvordan du kunne blive mere aktiv pa de forskellige tidspunkter af
dagen:

\ Morgen

Til og fra skole

\ I lgbet af skoledagen

Eftermiddag

»

~-

0*=
v
h\ﬁ@

N,

Hd
H
R
Am



mailto:web%40vejle.dk?subject=Bestilling%20af%20tilg%c3%a6ngeligt%20dokument&body=Afsend%20denne%20email%20for%20at%20bestille%20en%20tilg%c3%a6ngelig%20udgave%20af%20dokumentet%3a%0D%0A%0D%0Aopgaveark-bevaegelse-ind-i-hverdagen.pdf%0D%0A%0D%0AMed%20venlig%20hilsen%0D%0AVejle%20Kommune

