BEVEG DEG ME
HELE LIVET

31% avvoksne og 80% avungdommer
er mindre fysisk aktive enn anbefalt

Hvorfor er det viktig a veere fysisk aktiv? Begynn tidlig.
Jevnlig fysisk aktivitet: Hold deg fysisk aktiv.
Beveg deg for livet.

Fysisk aktivitet gjennom hele
livet styrker helse og livskvalitet,
B og bidrar til at du kan klare deg
T uten hjelp.
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Hvordan kan jeg
male aktiviteten
min?

Har du en smarttelefon,
smartklokke eller annen

hjelper eldre hjelper med & holde styrker beerbar teknologi?
til & holde seg hjernen frisk, og kan hukommelse,
selvhjulpne og minske risiko for oppmerksomhet Bruk disse til & sette deg mal,
unnga fall demens og Alzheimer  og tenkeevneialle felge med pa aktiviteten din,
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fysisk aktiv som anbefalt.
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Hva er retningslinjene for fysisk aktivitet?
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stillesitting, minutter minutter fuka iuka minutter lungesykdommer og diabetes.

finn aktive i uka daglig aktiviteter balanse- iuka All fysisk aktivitet teller, ogsa

alternativ aerobisk som styrker og styrke- mer er 3 gé husarbeid. lek og sport.
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