30 DAGAR VARDAGSRORELSE

Utga fran ditt eget nulage och borja dar du ar. Vardagsrorelse kan vara
det lilla du far till under dagen, en kort promenad, lite rorelse hemma
eller nagra danssteg nar du hér en bra [at. Det viktigaste &r att borja och
sedan successivt 0ka. Rekommendationen for vuxna ar 150 till 300
minuter i veckan pa mattlig niva, men kom ihag att dven nagra minuters
rorelse gor skillnad.

Folj din rorelse

I utmaningen 30 dagars vardagsrorelse finns 30 ringar att kryssa i. Du
bestammer sjalv ndr du har varit tillrackligt fysiskt aktiv. Varje kryss hjalper
dig att se det du faktiskt gor och uppmarksamma dina steg i vardagen.
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Nar du fyllt i 30 ringar - fira med nagot som far dig att m3 bra!

Klipp ut och satt upp pa kylskapet
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