MINA ANTECKNINGAR

Mitt motionsprogram

Genom att vara fysiskt aktiv i det daliga livet, exempelvis promenera dagligen, sd kan du forbittra din
hilsa och ditt vilbefinnande. Du behover inte gora ndgot komplicerat utan det racker med att du dagli-
gen t.ex. forsoker promenera 30 minuter i en hastighet som gor att du kdnner dig ndgot anstrangd. Det
ger massor av positiva hilsoeffekter! Klarar du att gd 30 minuter varje dag och tycker att det kinns litt,
sd kan ndsta steg i att forbéttra din kondition vara att 6ka antingen takten eller strickan du gar.
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