'I Borja dagen med frukost

sa orkar du langre. @ &)
2 Ga eller cykla till skolan och jobbet

- smart vardagsmotion.

4 .
3 At mellanmal, gérna med frukt eller
bér - du kan exempelvis blanda
ned dem i din yoghurt eller mjélk.

At minst en maltid tillsammans
f\ - barn som &ter ihop med en
o foralder brukar dta mer hélsosamt.
5 Drick vatten eller mjélk till maten
- undvik dryck med socker.

6 Ta en rérelsepaus! Sitt inte stilla
framfor skédrmen for lange. o) -ﬂ

Dansa disco tillsammans fére
middagen; dansa loss i minst N

3 minuter - dven lite rérelse gor
stor skillnad for halsan. al

8 Hitta pa din egna vardagsmotion,
kanske hoppa pa ett ben in till
tandborstningen?

Klipp ut
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