R

‘ta’ o® “‘“ Visste du att det kan

‘ta vara battre for halsan att valja
trapporna framfor hissen varje dag an
att trdna stenhdrt en gang i veckan?

Ju fler trappor och ju mer du hojer
pulsen, desto battre.

Ta trapporna
upp sé ofta du far
chansen och se till
att det kannsilaren,
déa far du maximal effekt.
Och glém hissen dven péa
vagen ner!

Rekordet upp-

for de 1 576 trapp-
stegen i Empire State
Building &r 9 minuter
och 33 sekunder.

R\

Borduiett
hoéghus? Tavla
med kompisarna och
‘, familjen —ta tid och se

' vem som &ar snabbast fran
botten till toppen?

@ Vardagsmotion ar viktigt! @
Vuxna behover réra pd sig minst 30 minuter
varje dag, barn minst 60 minuter!

Las mer pa arla.se/halsa



