Varldshalsoorganisationens (WHO) syfte ar att alla manniskor ska uppna en sa god halsa som mojligt. WHO rekommenderar att barn

och unga ska rora sig minst 60 minuter varje dag. Rorelsen ska vara mattlig till hog intensitet. Det innebar att man behover gd med raska
steg, cykla, utfora lekar eller delta i fysiska aktiviteter sa att hjartat slar lite snabbare och andningsfrekvensen okar.

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. Har du gatt i

7 minuter till skolan kryssar du 7 rutor.
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VAD AR FYSISK AKTIVITET FOR DIG?

O Cykla

O Ga (rask takt)

O Aktiva Brain breaks
O Rorelsepass

O Traning
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