


Vardagsmotion - ett enkelt sitt att ma bra.

Fran Homo Sapiens till Homo Zappiens.

Idag lever ménga ett stillasittande
liv bide pd arbetet och hemma.
Kroppens behov av rorelse finns
fortfarande kvar. For att ma bra
till kropp och sjil behover vi ge
oss tid for rorelse.

Minniskan v gjovd for rovelse.

For vara forfider, som var jigare och samlare,
var rorelse en forutsittning for att Gverleva.
For att spara
energi var det
viktigt att Z
vila vid de
tillfillen
som gavs.

”De som tror att de inte har
tid med fysisk aktivitet maste
[forr eller senave avsitta tid
Sfor sjukdom.” (Edward Staniey)

0 30 minuter vovelse om dagen...

...kan ge dig en hilsovinst. Om du ror dig sd att du
blir varm i kroppen och kinner hjirtat sld, men
= = fortfarande kan prata
ganska obehindrat, si
bibehiller eller forbittrar du
' dven konditionen.



