| Skolklassikern ska hela klassen
tillsammans sattas i rorelse genom
att skida, cykla, simma och springa.
Enav delutmaningarna ar att ga
eller springa sammanlagt tre mil.
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Ga eller spring till skolan

Nér du gar eller springer aktiverar du muskler i hela
kroppen. Gor séllskap med kompisar, hitta en bra
omvag om nibor néra eller spring bara en bit av
vagen om det &rlangt. Testa att forhora varandra
pa laxan eller glosor medan ni gér eller springer
—tester har visat att manniskor lar sig 20 2 fler
glosor om de hér dem
nar de promenerar.

Tankad och
klar! Lamnar
depsn!

Tanka frukost

Mat ger kroppen energi

sa du orkar réra dig. Utan
frukost startar inte kroppen
—du blir tomi tanken (i bada
bemarkelserna). For vilket fordon kan kora
utan drivmedel? Ta med nagot att &ta om du
inte fatt i dig nagot hemma vid koksbordet.

Med hjartat som motor

Visste du att hjartat kan
® producera tillrackligt med energi
per dag for att driva en lastbil
4 32 kilometer? P4 en livstid blir
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