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Det er viktig å ta vare på helsa, både når det gjelder kosthold og ved å være i aktivitet. «En som trener mye har større energibehov og må spise mer mat enn en som ikke trener.» (Brandt, 2016, s. 98). Men skal man ha en sunn livsstil trenger man verken å følge strenge dietter eller harde treningsprogram (Bønes, 2018). 
Fysisk aktivitet har flere gunstige effekter på kroppen. Det kan nevnes: bedre blodsirkulasjon, gunstigere blodfettprofil, styrker immunforsvaret, reduserer risikoen for enkelte typer kreft, god effekt på hormonsystemet og mental helse. Fysisk aktivitet er nøkkelen til forebygging av livsstilssykdommer. Dette er sykdommer som skyldes en ugunstig livsstil (Fysisk aktivitet, 2016)
I nasjonale faglige råd fra Helsedirektoratet anbefales det at barn og unge bør være i fysisk aktivitet minimum 60 minutter hver dag (Fysisk aktivitet for barn, unge, voksne, eldre og gravide, 2019). 
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