BRI CIENSYA KT VARV ECICAY,

ROANGUEISTTA

|. G& eller cykla 1ill skolan/jobbet (I podng per person): I stallet for att anvénda bilen kan ni ¢& eller cykla 1ill skolan eller jobbet om mailigt.

2.. Promenad p& lunchen (2 podng): Om det ar majligt, +a en kort promenad fillsammans under lunchrasten.

3. Familiepromenad (3 poéng): Varje kvéll gar ni som familj p& en promenad fillsammans i minst 30 minuter.

4. Aktivitets- eller sportkvall (4 poang): En kvall i veckan &gnar ni &t en gemensam aktivitet eller sport som alla kan delta i, som att spela
fotboll, frisbee eller badminton.

S. Hemma-gympass (S poang): Ni gor et kort fréningspass hemma som inkluderar évningar som armhévningar, sit-ups och squats.

6. Hitta en ny traningsaktivitet (6 poang): Ni testar en ny tréningsaktivitet fillsammans, som att dansa, yoqa, eller leka brannboll.
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FACILIENS TETALA
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