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skolan i rorelse

-uthallighetstips

Uthallighetsmotion utgor grunden for en god fy-

sisk funktionsformaga och ork savil i skolan som

pa fritiden. Move!-matningar omfattar en 20 meters
skyttellopning som mater din uthallighet vid mat-
ningsogonblicket. Man kan utveckla sin uthallighet
med sma aktiviteter. Redan sammanhangande motion
i 10 minuter ar av betydelse.Att regelbundet ga eller

Motionsrekommendation for barn
och ungdomar: Ror dig mangsi-
digt 1-2 timmar per dag, halften av

tiden raskt.

Bedom

Hur mycket roér du pa dig per dag?

cykla till och fran skolan samt att halla sig aktiv under
raster och pa fritiden ar exempel pa vardagsaktivite-
ter som utvecklar uthalligheten. Bra former av ut-
hallighetsmotion ar idrottsgrenar dar man anvander
flera stora muskelgrupper, exempelvis gang, I6pning,
cykling, simning, skidikning, dans eller aerobic. Aven
manga bollspel forbattrar uthalligheten.

Beratta

Hur ror du pa dig nar du raknar in allt?
(t.ex. skolfarden, andra resor,
raster, hobbyer)

Hur mycket ror du pa dig per dag samtidigt
som du utvecklar din uthallighet?

Vardag t min

Veckoslut t min

Vilken sorts motion haller du pa med eller
tycker om att halla pa med?
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Fem tips for att utveckla
din uthallighet

I. Ga eller cykla till och fran skolan.

2.Ror pa dig dagligen under minst en 10 minuter
lang rast.

3.Anvand benen for att forflytta dig pa fritiden
(t.ex. till kompisar eller affaren); ga, cykla eller
forflytta dig pa hjul.

4.Ta en promenad med en kamrat. Om du har
en hund, ta med den.

5.Testa nagon ny motionsform som aven utvecklar
uthalligheten.

Testa

Starta stegmataren i mobiltelefonen eller ladda ner stegmatarappen och markera under en veckas tid i
tabellen nedan hur manga steg du tar dagligen. Ur hilsoperspektiv bor du ta ca 10 000 steg/dag.

Fundera

Anteckna tva saker som du skulle kunna férandra i din vardag for att ga fler steg och for att utveckla din
uthallighet.
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