
UTHÅLLIGHETS-
TRÄNING

• 2–5 ggr/v
• 20–60 min/gång

SPECIFIKT INRIKTAD MOTION
2-3 timmar i veckan, varannan dag

BASMOTION 3-4 timmar i veckan, helst varje dag

MUSKELKONDITION /
KOORDINATION
OCH BALANS
• 1–3 ggr/v
• 20–60 min/gång

VARDAGSMOTION
• 30 min/ dag, minst 10 minuters pass
• 5–7 dagar i veckan

Etelä-Pohjanmaan
Sairaanhoitopiiri
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