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Barn i dldern 0=-5 ar
“» borrora pa sig pa olika satt,
» & texleka, springa och gunga
minst 3 timmar dagligen.

Folkhilsostrategi Begransa stillasittande.

for Aland 2023-2030

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras p& rekommendationer fréin Varldshalsoorganisationen WHO, Undervisnings- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besék Alands landskapsregering,
www.regeringen.ax, fér mer information om Folkhélsostrategin.
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Alands ,
landskapsregering

Vuxna reko
mattlig uthallighetsmo
2,5 timmar varje vecka e
uthallighetsmotion minst ltimme
och 15 minuter varje vecka: Motion
som upprétthdller muskelstyrka
och rorelsekontrollen bor utovas

Folkhalsostrategi minst 2 génger per vecka.
for Aland 2023-2030

Alands landskapsregerings rekommendationer baseras p& rekommendationer frén Véarldshdlsoorganisationen WHO, Undervisnings- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besdk Alands landskapsregering,
www.regeringen.ax, for mer information om Folkhdlsostrategin.




Rekommendationer f(’il
fysisk aktivitet

- Bdrnochungai dldern 6-17 ar
or vara fysiskt aktiva i minst
timme per'dag i genomsnitt.

Hégintensiv och pulshéjande -
aktivitet samt muskelstarkande
och skelettstarkande aktivitet ska
| ingd minst 3 ganger.iveckan.
Folkhalsostrategi '
for Aland 2023-2030
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Alands landskapsregerings rekommendationer baseras p& rekommendationer frén Varldshdlsoorganisationen WHO, UndervisniRgs- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besék Alands landskapsregering,
www.regeringen.ax, for mer information om Folkhdalsostrategin.




