Ga langre
- bli smartare

Du vinner i ldngden pé att ga lite langre — varje dag. Ta alla
omvégar du kan. Skippa bussen, om du inte ska sa langt.
Gé slalom mellan tradden och skutta éver parkbankarna ...
Din kropp kommer att tacka dig — din knopp ocksa. Fér den
som ror pa sig regelbundet har lattare att l&ra sig och kom-
ma ih&g nya saker. All motion 6kar ndmligen blodgenom-
stromningen och syretillférseln i hjarnan och férbattrar
nybildandet av hjarnceller.
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Visste du att nér du rér pa dig sé att pulsen
gdr upp bérjar din kropp producera lyckohormonet
endorfin som gér att du blir pd bra humor.

Vi gick langre forr! | alla fall pa ett satt.
Vi svenskar ror oss ett helt maratonlopp
mindre i veckan i dag an vad vi gjorde
pad 1960-talet!

Vardagsmotion &r viktigt!

Vuxna behdver rora pa sig minst 30 minuter
varje dag, barn minst 60 minuter! ®
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