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Kommentarer och tips:

Uppvarmning
och 30 minuter
flas genom
jogg/gang el
jogg/l6pning/
cykling

Allt réknas och lite ar alltid battre an inget. Lyssna pa kroppen!
Planera in din motion i din kalender och skriv garna ned vad for positiv effekt du ska fa av det du gor.
Skapa din egen motionsplan men strava garna efter rorelse varje dag och lite varje sittande timme.

Borja pa den niva du ar pa nu och lagg till 5 -10 minuter varje vecka.

Uppvarmning
och 30 minuter
flas genom
jogg/gang el
jogg/l6pning/
cykling

Att ga/stavga/tassa uppfor en backe ar ett skonsamt sétt att trana flaset.
Sok pa #ingaredskap sa hittar du 9 stycken styrkedvningar du kan gbra utan gym, var som helst. Lagg garna till en balansovning.

For rorlighetsévningar finns det en uppsjo att soka pa pa natet. Hitta dina favoriter och skriv gdarna ned dem pa en lapp vid datorn.
Hitta moten dar det kan passa att ta det pa telefon. Tipsa de andra motesdeltagarna.
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