i FORM

Sund sommerkrop

— 6 sunde tilvalg. Saet kryds, nar du er i mal.

) PSPi;fi'u'gt
og gront 3 x
- dagligt

~ Fxtil alle dine
I'hovedméltider. ;
- Altteeller!

08

~ Ga10.000

skridt
hver dag

Fx sammen med
~en makker, din

hund eller alene.

Lav en hjerne-
traeningsovelse
dagligt

Fx en sudoku,
krydsogtveers
eller puslespil.

i

Hold 5 min.
mig-tid
hver dag
Fx iform af en

~ vejrtraek-
ningsgvelse.

w

Drik 6 glas
vand om
dagen

Fx tilsat citron,
mynte eller
agurk.

Lav en
styrkegvelse
dagligt

Fx i 45 sek. Hold
pause i 10 sek.
Gentag 2 gange.




