Sta och ga
- det vinner du pa!

Kroppen dlskar variation och rorelse. Varje dag. Forskning tyder
pé att fysisk aktivitet forldnger livet och att kroppens celler

dldras snabbare av stillasittande. Att rora sig lite mer
i vardagen kan gora stor skillnad.

Stall dig upp
varje gang du kollar
telefonen. G& runt
nar du pratar.
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Gor tdhavningar

Balansera nar du tittar
pd ett ben pa TV.
nar du
borstar
tanderna.

Visste du att bara nat sa enkelt som att sté upp ar battre an
att sitta. Det forbéattrar din balans och tranar flera av kroppens
smamuskler. Dessutom ar det bra for ryggen.

Vardagsmotion ar viktigt!
Vuxna behover rora pé sig

minst 30 minuter varje dag,
barn minst 60 minuter! &
Las mer pd arla.se/halsa



