Aerob fysisk aktivitet Hog intensitet Muskelstarkande

| 75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet

Maittlig intensitet ‘Markant okad puls

150 till 300 min/vecka och andning St
Markbar 6kning av ell RPE 14-17 ganger/vecka
‘puls och andning o Fysisk aktivitet som

RPE 12-13 involverar
Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet
pa lag, mattlig eller
hog intensitet

Figur 1. Plattform Fysisk Aktivitet. Figuren illustrerar fysisk aktivitet och stillasittande enligt FYSS all-
manna rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for vuxna. Muskelstarkande fysisk ak-
tivitet bor utféras med belastningen 8-12 RM (repetitionsmaximum) som avser den hogsta belastning
som kan lyftas genom hela rérelsebanan 8-12 ganger pa ett korrekt satt. RPE = Upplevd anstrangning
skattad enligt Borg RPE-skalan®.



