MOTIONSREKOMMENDATIONEN

Motionsrekommendationen fornyades. All rorelse ar MUSKELSTYRKA\'\"\,ﬁl\
nyttig, sager UKK-institutets direktor Tommi OCH K"z"g';'r’/'":‘AT'ON
Vasankari. . '
_ e ANSTRANGANDE
« Den gamla rekommendationen om motioni 10 ’ MOTION1h15minfv |
minuters pass galler inte langre. Aven kortare " ELLER RASK MOTION
pass ar nyttiga. 4 2 h 30 min/v

« Somnens betydelse framhalls. Motion forbattrar
nattsomnen — och tvartom.

« Vi ska ta pauser i stillavarandet dagligen och sa
ofta som majligt.

« Rask motion rekommenderas fortfarande, bade i . .
PAUSER FRAN STILLASITTANDE - ALLTID NAR DU KAN

form av uthallighetstraning och traning av
muskelstyrkan.

BREAK PRO hjalper dig[ta pauserfstillavarandet ~
T s -

enligt rekommendationen. »! Motiq.relundation per vecka for 18-64-aringar.
Aktiv arbetsdag! Killa: UKK-institutet
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