
Ö V N I N G :  H U R  M O T I O N E R A R  J A G ?

1 .  H U R  MO T I O N E R A R  DU  HE L S T ?

2 .  S Ö K E R  D U  E F T E R  E N  F Ö R Ä N D R I N G  I  D I N A  M O T I O N S V A N O R ?

Fundera över hur en sådan förändring skulle se ut. Behöver du få mer eller mindre motion? Eller 

vill du testa en ny gren eller annorlunda motionsformer? 



3 .  F Å R  DU  TI L L R Ä C K L I G T  ME D  VA R D A G S M O T I O N ?

Tänk på hur du skulle kunna öka på mängden vardagsmotion om du känner att du behöver det. 
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