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Ovning: Plan for att bli mer fysiskt aktiv

Varfor?
Med hjalp av planen kan du lagga till motion i din vardag.

Hur?

Motion har manga positiva effekter. Motion har till exempel en positiv effekt pd humoret och hjalper
med stresshantering.

Hur kan du 6ka mangden motion i din vardag?
L&s tipsen ovan for att bérja motionera Tank pa vilka metoder som skulle passa din vardag.
Exempel:

”Jag gar i trapporna istéllet for att anvénda hissen” eller "Jag promenerar till butiken”.

Min plan for att bli mer fysiskt aktiv:

Tidpunkt for utvardering av malet:


http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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