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Mina anteckningar:

M I N A A N T E C K N I N G A R

Genom att vara fysiskt aktiv i det daliga livet, exempelvis promenera dagligen, så kan du förbättra din

hälsa och ditt välbefinnande. Du behöver inte göra något komplicerat utan det räcker med att du dagli-

gen t.ex. försöker promenera 30 minuter i en hastighet som gör att du känner dig något ansträngd. Det

ger massor av positiva hälsoeffekter! Klarar du att gå 30 minuter varje dag och tycker att det känns lätt,

så kan nästa steg i att förbättra din kondition vara att öka antingen takten eller sträckan du går.




