Din relation till
motion kan driva
framat eller stoppa
dig - kdnner du
din?
Vi har alla vara egna
erfarenheter av motion
genom vilka vi har kommit
fram till vara nuvarande

motionsvanor eller vart satt
att 1ata bli att réra pa oss.

Vara tidigare
motionsupplevelser
paverkar vilken relation vi
har till motion idag samt
vilka kanslor, tankar och
forestallningar vi forknippar
med motion och dess
utdvande.

Recept - julig farskgrot
2 portioner

- 1,5dl havregryn

- 1,5dl mjolk eller
vaxtbaserad dryck

- 1dl naturell yoghurt eller
vaxtbaserad yoghurt

- 1 medelstort apple, riven
- 1tsk chiafron

- Y5 tsk kanel

- Y tsk kardemumma

- 1tsk honung eller
lonnsirap
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Var och en av oss kanner till
motionens fordelar for
halsa och valbefinnande,
men trots det kan vi
snubbla pa den stora
svarigheten att komma

igang.

Har du nagonsin stannat
upp och funderat éver hur
du egentligen ser dig sjalv
som motionar, vilken
betydelse du ger motionen
och var dessa betydelser
egentligen har sitt
ursprung?

Att reflektera over din egen
relation till motion hjalper
dig i situationer dar du
behover eller vill hitta en ny
riktning for ditt satt att réra
dig.

Blanda ingredienserna i en skal och

tillsatt det rivna applet.

Lat sta i kylskdpet 6ver natten (eller
atminstone nagra timmar).
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Garnera med granatappelkarnor,
torkade appelskivor och noétter i

julig stil.

Passar att avnjutas som frukost,

kvallsmal eller mellanmal!
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Mer bestaende attityder och
vanor gentemot motion
uppstar genom positiva
betydelser, goda
erfarenheter samt
maojligheter att réra sig och
vara aktiv. Vi ar individer —
darfor ar ocksa det satt att
réra sig som passar och
kanns meningsfullt for oss
individuellt.

Vilka minnen, handelser eller
vandpunkter relaterade till
motion kdnner du igen fran

ditt liv?

Hur ser din relation till motion
ut idag?

Vilka saker, handelser eller
personer har paverkat dina
uppfattningar och preferenser
nar det galler motion?

Frisk och kryddig grot med applets
s6tma och juliga kryddor som ger
en harlig stamning.
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