Mmst I50 mmut ri veckon behoyer \d‘éﬁck réra oss Ilte mer mtenswt Goéra nogot som kanns méttllgt ;
anstrdngande - ta raska promenade jogga, cykla eller négot annat som far upp angan. Gér ndgot :
som engagerar stora muskelgrupper och sprid garna ut aktiviteterna éver veckan.

Ett par tre génger i veckan behover vi ocksd styrketraning av stora muskelgrupper som ben, mage,
rygg och armar.
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