MOTION

Motion ar viktigt eftersom det haller kroppen och hjarnan i bra

skick.

Da jag motionerar:

fungerar minskar
mitt hjarta mina
battre bekymmer
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Experter rekommenderar att barn och unga motionerar atminstone
en timme om dagen. Férutom ledda traningar ar ocksa skolvagen,
gymnastiklektioner och utelekar bra vardagsmotion. Motion kan
vara nastan vad som helst - till exempel lek, cykling, dans, sport.
Det viktigaste ar att det ar roligt.
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HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik langa stunder av stilla-

sittande och ta pauser i sittandet. FORBATTRA UTHALLIGHETEN
Haj pulsen och bli andfadd. 3 ggr
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?‘L STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillréickligt. Ge hjirnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.

L3t KLASSEN
Kalla: Terve koululainen- sidan. LySa
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