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5 enkla (och lite busiga) sétt att réra pa dig
mer i vardagen + miniutmaning till slutet av
november - ar du med?

Vardagsmotion kraver inte nédvandigtvis nagra sarskilda scheman eller
utrustning — bara en gnutta kreativitet och experimentlust!
Nar du boérjar tanka pa rorelse pa ett nytt satt, dyker mojligheterna upp i
de mest ovantade stunderna. Ar du redo att testa nagot av detta?

1. Gamote pa jobbet, telefonpromenad eller en promenadtraff med en
van —eller ta en liten kvallspromenad med familjen, kanske i
pannlampans sken.

2. Ta ut soporna eller hamta posten via en omvag - lagg till steg i din dag
genom att valja en langre rutt an den vanliga. Tank pa att fem extra
minuter om dagen blir redan en halvtimme i veckan!

3. Valj trapporna i stallet for hissen — ett litet val med stor effekt.
4. Parkera med flit lite langre bort — hur manga extra andetag frisk luft fick du tack vare det?

5. Dansa till dina favoritlatar hemma - rolig och inspirerande rérelse utan utrustning!

Miniutmaning i slutet av
november

| Hoppa pa miniutmaningen fram till slutet av november och rér pa
dig minst 15 minuter VARJE DAC!

Rorelsen kan vara vad som helst: promenad, stretching, dans,
snoskottning eller lek med barn eller husdjur. Det viktiga ar att du
ror pa dig — inte att du presterar.

Ar du med?

Utmana ocksa en van, kollega eller familjemedlem att hdnga pa!

Sma steg mot battre valmaende - varje dag raknas.
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