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Reflexpromenera:
Rikna personer som

Vilj trappan varje gang Sta och ga pa Ta en lunchpromenad. anYénder reflex och Tvétta en bil
under dagen. kaffepausen. gor samma antal for hand.
ben-/armpress efter
promenaden.
Ordna ett ; A LT
Skotta sno eller promenadmote eller Tvitta fonster Gor en musk:elovmnog lfar!‘er? din bil langt'
o - medan du vantar pa fran ingangen eller stig
sopa garden. promenadtriffa (egna eller andras). o b hallpl di
en VAn nagot t.ex. en buss. av en hallplats tidigare.

Sta upp med

30 min mellanrum

Ga ut med en hund

Min vardagsrorelse.

Sta upp eller sitt pa en
balansboll nir du ser

Lek en aktiv lek med

pa dig.

en hel dag. (kan vara fiktiv ©) pa TV, barn och/eller vuxna.
YT . . Byt ut TV-tittandet
Transport med R9r pa dig Undvik att sitta Gor kniaboj medan mc?’t en promenad och
cykel/promenad varje gang du en hel for- eller du borstar tinderna lyssna till en ljudbok
istallet for bilen. talar i telefon. eftermiddag. ' eller en podcast
Gor en muskel6vnin An{irrlri:l r(r)llc)eléllr'réli(:::;lien: Storstada; piska Ta pa ryggsacken och
5 )2 Dansa vilt mattor och torka ga till affaren. Varorna
under reklampauserna mellanrum fo6r att i1l radi Tk ! der bord och . scken bli
iTV. paminna dig att rora till radions musik. golvet under bord oc i ryggsiacken blir
sang. extravikt pa hemvigen.
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