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Ålands landskapsregerings rekommendationer baseras på rekommendationer från Världshälsoorganisationen WHO, Undervisnings- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besök Ålands landskapsregering, 
www.regeringen.ax, för mer information om Folkhälsostrategin.

Folkhälsostrategi  
för Åland 2023-2030

Barn och unga i åldern 6-17 år  
bör vara fysiskt aktiva i minst  
1 timme per dag i genomsnitt.  
Högintensiv och pulshöjande  

aktivitet samt muskelstärkande  
och skelettstärkande aktivitet ska 

ingå minst 3 gånger i veckan.

#hejaåland

Rekommendationer för  
fysisk aktivitet

Vuxna rekommenderas utföra  
måttlig uthållighetsmotion minst  
2,5 timmar varje vecka eller tung  
uthållighetsmotion minst 1 timme 
och 15 minuter varje vecka. Motion 

som upprätthåller muskelstyrka  
och rörelsekontrollen bör utövas 

minst 2 gånger per vecka.

Ålands landskapsregerings rekommendationer baseras på rekommendationer från Världshälsoorganisationen WHO, Undervisnings- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besök Ålands landskapsregering, 
www.regeringen.ax, för mer information om Folkhälsostrategin.
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Det här materialet finns att ladda ner på: regeringen.ax/hejaaland

Barn i åldern 0-5 år  
bör röra på sig på olika sätt,  
tex leka, springa och gunga 

minst 3 timmar dagligen.  
Begränsa stillasittande.

Ålands landskapsregerings rekommendationer baseras på rekommendationer från Världshälsoorganisationen WHO, Undervisnings- och kulturministeriet, UKK-institutet samt THL. Besök Ålands landskapsregering, 
www.regeringen.ax, för mer information om Folkhälsostrategin.
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Den här logotypen samlar oss 
kring vårt gemensamma arbete 
för ett hälsosammare liv i linje 
med Ålands folkhälsostrategi.

Heja Åland

Logotyp







Ditt uppdrag är att heja!
I Folkhälsostrategin för Åland 2023 -2030  

ingår flera åtgärder för förbättrad folkhälsa. 
Informationskampanjen Heja är en av  

dessa åtgärder. Kampanjens syfte är att  
uppmuntra till ökad fysisk aktivitet.

Det går bäst  
när man är flera!
Det som gör dig starkare gör också 
Åland starkare. Målet för Folkhälso-

strategin för Åland 2023-2030 är 
kort och gott att vi alla ska må så 

bra som möjligt nu och i framtiden.









I Folkhälsostrategin för Åland 2023-2030  
ingår flera åtgärder för förbättrad folkhälsa. 
Informationskampanjen Heja är en av  
dessa åtgärder. Kampanjens syfte är att 
uppmuntra till ökad fysisk aktivitet.

Kampanjen riktar sig till allmänheten, skolor, arbetsgivare, 
hälso- och sjukvård och kommuner.



Använd den här logotypen i sammanhang där ditt 
uppdrag är att inspirera och uppmuntra andra



Heja! Nu gör vi Åland friskare

Det som gör dig starkare gör också Åland  
starkare. Målet för Folkhälsostrategin  
för Åland 2023-2030 är kort och gott att vi alla 
ska må så bra som möjligt nu och i framtiden.

Den här texten kan användas i sammanhang där din organisation 
vill informera, inspirera och uppmuntra till ett friskare Åland


