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Q Folkhédlsomyndigheten
Fysalas lihkkama ja jaskatohkkama neavvagat ja avzzuhusat

Ovddidit fysalas lihkkama ja unnidit
jaskatCohkkama

Visot manain, nuorain, ravesolbmuin ja e doarjut dearvvasvuoda- ja fuolahussuorggi
vuorrasiin galggale dassearvosas vejolasvuodat rievdadahtti lihkadandabiid
leat fysalas lihkkamii iezaset beroStumiid, agi

ja doaibmanévccaid vuodul e Daarjoem vedtedh svihtjemevaanh jarkelidh hoksesne

jih séjhtosne

Fysala§ lihkkamat vaikkuhit buoret fysalas ja psyhkalas e rievdadit garzZidahtti norpmaid mat gusket
dearvvag$vuhtii, ja ovddida oahppama, konsentraSuvnna sohkabealldi, seksudla sodjui ja doaibmanakcii.

ja oaddenkvalitehta. Fysalas lihkkan doaba fatmmasta

visot gaskkal argabeailihkkama ja elihtavalastallama. Sus geas lea muhtinlagan fysala$§ doaibmahehttehus
Muhto mii lihkadit unnibut, ja leat eana$ oasi beaivvis séhtta darbbasit ie$gudegelagan heivehemiid ja soaita
jaskadat ja doaimmaheamit. maid veahkkereaidduid mat geahpidit lihkadeami.

Intellektuealla doaibmahehttehus sahtta dagahit ahte
darbbasa liige doarjaga ja movttiideami birrasis ja
servvodagas.

JaskatCohkkamiin oaivvilduvvo go gohcci iggis
¢ohkkat, mieiggat dahje veallat, ja geavahat unnan
energiija. Guhkit diggi jaskatvuodas lea baha varra
mangga buozalmasvuodaide, ja sahtta dagahit
noaddevattisvuodaid niskai ja harduide. Jaskatéohkkama Muitte!
galggalii danin botket lihkademiin. e Visot lihkadeapmi rehkenasto. Cohkke &rgabeaivvi
lihkademiid ja gavnna argabeailihkadeami.

o Valdde lihkadan bottuid, moadde minuvtta juohke
jaskadat. Loahppa aiggiid mii lihkadit ieSgudetge rahcamusdasis. diibmu beali.

1 Govus. Stuorra oasis gohccin aiggis, manat ja ravesolbmot leat

o Algge veahds fysalas lihkademiin ja lasit dasiid mielde.
Veahas lea buoret go ii ollunge.

Muttolas ja alla

Muttolaé Ja alt o Alkidahte manéid lihkadeami argabeaiwvis ja atte

vejolasvuoda ieSgudegelagan.

Vuollegis e Olbmot buozalmasdilis ja doaibmahehttejuvvon olbmot
rahcamusdassi galggale viggat lihkadit nu ollu go nagodit sin dilis.

D Jaskat

Juohkehaccas galga leat vejolasvuohta
lihkadit

Vai juohkeha$ oazzu vejolasvuoda fysala$ lihkadeapmai
de darbbasit ovdamearkka dihte:

e servvodagas rahkkanit ja hutkkat birrasiid mat

e ovddidit fysala$ lihkkama skuvladoaimmain ja addit
mandide vejolaSvuoda ovdanahttit iezaset
lihkadanmahtu

e addit bargobaikkiide vejolasvuoda lihkadanvariasuvdnii



Avzzuhusat ie$gudetge ahkai

Dat avzzuhusat fysala$ lihkadeapmai ja jaskatéohkkamii
maid das ovdanbuktit guoskd visot albmot- ja
ahkejoavkkuide Ruotas, vealakeahttd sohkabeali,
kultuvrralas duogaza, sosiockonomala$ duogéaza dahje
doaibmahehttehus.

1. Unnidit jaskatéohkkama

Visot olbmot darbbasit jeavddalaccat lihkadanbottaid
garvimis guhkalmas jaskescohkkama. Dat guoska visot
agiide. li galgga radjet 0 gitta 5 jahkasa$ manaid
lihkadeami, ja sii darbbasit maid bottu jaskatcohkkamis,
ovdamearkan manavavnna ja beapka cohkkamis.

2. Lihkat fysalaccat ieSgudetge ladje

Visot manat ja ravesolbmot galggale fysalaccat lihkadit
sihke argabeivviid ja vahkkoloahpaid. Séhtta fysalaccat
lihkadit ruovttus, skuvllas, dahje bargobaikkis ja maiddai
asttuadiggis. Sahtta maid valljet lihkadit go jodat gaskkal
baikkiid (vazzit, sihkkelastit, inlinesaid dahje sullasas).
Njuoratmanaid fysala$ lihkadeapmi lea stoahkan ja
lihkadeapmi lahttis Coavjje ja sealgge nalde. 1 gitta 5
jahkéasa$ méandide galggalii mangii beaivai addot
vejolasvuohta lihkadit ieSgudet 1adje stoahkama,
johtima, olgoleahkima ja ieSgudetge lagasbiras dutkama
bokte.

3. Fatmmas fysalas lihkademiid mat alidit
vaibmocoahkkima

Fysalas$ ja vaibmocoahkki alideadd;ji lihkadeapmi mii
lasiha vaibmocoahkkima ja vuoignama avzzuhuvvo 6
jagi rajes. Sahtta ovdamearkka dihte leat jodanis vazzin
dahje doaimmat olgodimmu, harjehallama ja
valastallama oktavuodas.

Fysalas$ ja vaibmocoahkki alideaddji lihkadeapmi avzzuhusat

Ahki Minuhta
6-17 jagi Medtie unnemes 60 minuhth biejjesne
18-64 jagi Unnemes 150-300 minuhth vdhkosne

65 ja boarrasit Unnemes 150-300 minuhth v8hkosne

Anhpeheapme ja Unnemes 150 minuhth vahkosne

mannil ahpehisvuoda

Géldu: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande.

4. Villje lihkademiid mat gievrudit dehkiid ja dakterikki
Manaide ja ravesolbmuide avzzuhuvvojit fysalas
lihkadeamit mat gievrudit dehkiid ja dakterikki.
Lihkadeamit galggale fatmmastit visot goruda stuoramus
deahkkejoavkkuid, nugo julggiid, ¢oarbbeliid, bada ja

sealggi. Sahtta leat stoahkan, viehkan, haskan, dahje
oassin harjehallamis ja valastallamis. Sahtta maid
fatmmastuvvot argabeailihkkamis. Rahpaiguin vazzit lea
ovdamearkka dihte lihkadeapmi mii gievruda juolge- ja
bahtadehkiid. Ahpehisvuodas ja mannil riegadahttima
galggale nissonat maid harjehallat vuolledehkiid unnidan
dihte guzzaribahan vara.

Fysalas lihkadeapmi mii gievruda dehkiid ja dakterikki
avzzuhusat

Ahki Geardde vahkkosaccat
6-17 jagi Unnimus 3 gearddi juohke vahku
18-64 jagi Unnimus 2 gearddi juohke vahku

65 jagi ja boarrasit Unnimus 2 gearddi juohke vahku

Anhpeheapme ja
mannil
ahpehisvuoda

Unnimus 2 gearddi vahkkui, dasa lasiin
vuolledeahkkeharjehallan

Galdu: Folkhalsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande.

5. Harjehallat balinsa

Vuorrasit ravesolbmot avzzuhuvvojit harjehallat
balanssa ja lihkadeami unnimus golbma beaivvi vahkus,
bisuheamis doaibmandvcca ja eastadeamis gah¢¢ama.
Balansaharjehallan avzzuhuvvo maiddai olbmuide geain
leat intellektuealla doaibmahehttehusat danin go dat
vaikkuha positiivvalac¢at dearvvasvuhtii.

2 govus. Pyramiida Cajeha ieSgudet lagan fysalas

Jurdil:

o Ahpeheapmin ja mannil 4hpehisvuoda sahtta
lihkademiid darbbasit heivehit fysalas dili ektui.

e Son gii darbbasa individudla bagadallama ieSgudetge
dilliid ja diagnosaid geazil, gohccojuvvo valdit
oktavuoda dearvvasvuodafuolahusain.
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