HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik langa stunder av stilla-

sittande och ta pauser i sittandet. FORBATTRA UTHALLIGHETEN
Hj pulsen och bli andfadd. 3 ggr

i veckan

< g
'4 8  STARKMUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr

i veckan

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjarnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.
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