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Det hér materialet finns att ladda ner pé: regeringen.ax/hejaaland

mendstioner
aktivitet
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fsiskakivitet

#hejadland

Barn i dldern 0=6.ar
b8kiBIa pa sig pd olika'sait,
Tex leka, springa och gunga

minst 3 timmar dagligen.

g
I rorna Begransa stillasittande.

#hejadland

Vuxna rekommenderas utfora
mattlig uthallighetsmotion minst
25 timmar varje veckaeller tung
uthdflighetsriiation m

och1§ minuter varje ve
som uppratthéiller m

M
Kelstyrka
Kontrollen bor Utovas:
t2 géinger per vecka.
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Barm och ungai dldern 6-17ar
bor vara fysiskt aktiva i minst
Ttimme per dag i genomsnitt.
Hagintensiv och pulshdjande
aktivitet samt muskelstérkande
och skelettstérkande aktivitet ska
ingé minst 3 ganger iveckan,
I Folkhalsostrategi



Logotyp

Heja Aland

Den hdér logotypen samlar oss
kring vért gemensamma arbete
for ett halsosammare liv i linje
med Alands folkhdlsostrategi.









Det gar bast
ndr man ar flera!

Det som gor dig starkare goér ocksé
Aland starkare. Mélet fér Folkhalso-
strategin for Aland 2023-2030 é&r
kort och gott att vi alla ska mé sé
bra som méjligt nu och i framtiden.

Ditt uppdrag ar att heja!

| Folkhalsostrategin fér Aland 2023-2030
ingdr flera &tgarder for forbattrad folkhdlsa.
Informationskampanjen Heja &r en av
dessa dtgdrder. Kampanjens syfte ar att
uppmuntra till 6kad fysisk aktivitet.
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| Folkhdlsostrategin fér Aland 2023-2030
ingar flera atgdarder for forbattrad folkhéilsa.
Informationskampanjen Heja dr en av
dessa atgérder. Kampanjens syfte dr att
uppmuntra till 6kad fysisk aktivitet.

Kampanjen riktar sig till alimdénheten, skolor, arbetsgivare,
hélso- och sjukvdard och kommuner.
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Anvdand den hér logotypen i sammanhang dér ditt
uppdrag dr att inspirera och uppmuntra andra



Heja! Nu gér vi Aland friskare

Det som gér dig starkare gér ocksd Aland
starkare. Mdlet fér Folkhdlsostrategin

for Aland 2023-2030 &r kort och gott att vi alla
ska ma sa bra som maéjligt nu och i framtiden.

Den har texten kan anvéndas i sammanhang dér din organisation
villinformera, inspirera och uppmuntra till ett friskare Aland



