Valj trappan varje gang
under dagen.

Sta och ga pa
kaffepausen.

Ta en lunchpromenad.

Reflexpromenera:
Rakna personer som
anvander reflex och

gor samma antal
ben-/armpress efter

promenaden.

Tvatta en bil
for hand.

Skotta sno eller
sopa garden.

Ordna ett
promenadmote eller
promenadtraffa
envan.

Tvatta fonster
(egna eller andras).

GOr en muskeldvning
medan du vantar pa
nagot t.ex. en buss.

Parkera din bil langt
fran ingangen eller stig
av en hallplats tidigare.

Std upp med
30 min mellanrum
en hel dag.

Ga ut med en hund
(kan vara fiktiv ©)

Min vardagsrorelse.

Sta upp eller sitt pd en
balansboll nar du ser
paTV.

Lek en aktiv lek med
barn och/eller vuxna.

Transport med
cykel/promenad istallet
for bilen.

Ror pa dig
varje gang du
talar i telefon.

Undvik att sitta
en hel for- eller
eftermiddag.

Gor knaboj medan
du borstar tanderna.

Byt ut TV-tittandet
mot en promenad och
lyssna till en ljudbok
eller en podcast.

Gor en muskeldvning
under reklampauserna
i TV.

Anvand mobilmetoden:

Larma med jamna
mellanrum for att
paminna dig att rora pa

dig.

Dansa vilt
till radions musik.

Storstada; piska mattor
och torka golvet under
bord och sang.

Ta pa ryggsacken och
ga till affaren. Varorna
i ryggsacken blir
extravikt pa hemvagen.

% folkhalsan




