i FORM

Sunn sommerkropp

Her er 6 sunne valg - sett kryss nar du er i mal.

& 3

Spisfruktog  G&10000

gront 3 ganger  skritt hver

- omdagen . dag
 _feks. ved ho- —meden vennin-
.. vedmaltidene. ~ ne, partner, hund
~ Alt monner! eller alene.

Gjor en hjerne-
trimgvelse
daglig

—f.eks. sudoku,
kryssord eller
~ puslespill.

Sorg for
5 minutter
egentid
hver dag

- Gjgrf.eks. en
pustegvelse.

Drikk 6 glass
vann om
dagen

—med f.eks.
sitron, mynte
eller agurk.

Gjor en
styrkegvelse
hver dag

—if.eks. 45 sek,
med pause i 10.
Gjenta 2 ganger.




