


Människan är gjord för rörelse. Från Homo Sapiens till Homo Zappiens.

30 minuter rörelse om dagen...

Vardagsmotion - ett enkelt sätt att må bra.
För våra förfäder, som var jägare och samlare, 
var rörelse en förutsättning för att överleva. 
För att spara 
energi var det 
viktigt att 
vila vid de 
tillfällen 
som gavs.

Idag lever många ett stillasittande 
liv både på arbetet och hemma. 
Kroppens behov av rörelse finns 
fortfarande kvar. För att må bra 
till kropp och själ behöver vi ge 
oss tid för rörelse.

...kan ge dig en hälsovinst. Om du rör dig så att du 
blir varm i kroppen och känner hjärtat slå, men 

fortfarande kan prata 
ganska obehindrat, så 

bibehåller eller förbättrar du 
även konditionen.

’’De som tror att de inte har 
tid med fysisk aktivitet måste 
förr eller senare avsätta tid 
för sjukdom.’’ (Edward Stanley)


