Vilka saker kan du komma pa att gora nér det géller vardagsmotion? Har nedan &r nagra
exempel. Fyll i schemat med vardagsmotion som du kan borja med eller redan gor.

Gammalt beteende

Nytt beteende

Sta stilla i rulltrappan

Ga uppfor rulltrappan eller ta trapporna

Aka hiss

Ta trapporna

Aka buss fran “dérr till dorr”

Ga om det bara dr nagra hallplatser alternativt
ga av nagra hallplatser tidigare.

Aka buss

Cykla istillet for att ta buss

Gar i lugn takt.

Oka tempot nir du gér.

Ge dig fler bra dagar - tips till tonaringar om hiilsa
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