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 UTHALLIGHETS-

TRANING
Regelbunden motion - 2-5 ggriv
ger kinslor av viilbehag' - 20-60 min/gang ";"';‘;‘g;ﬂ':lﬁ;::ﬁ:
och uppiggande ' ' : s
samt avslappnande SPECIFIKT INRIKTAD MOTION dr ocksa en viktig
“IIII“WBISGI { 2-3 timmar i veckan, varannan dag lnrm av
' hidlsomotion

VARDAGSMOTION

» 30 min/ dag, minst 10 minuters pass
» 5-7 dagar i veckan

Méngsidig fysisk
aktivitet stider
vilbefinnandet

Ta minst hiilften av
motionskakan varje dag
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