Spring eller ga ett
monster med hjalp av
din gps/karta.

Fota din fysiska aktivitet
och instagramma med
#dréommarnasmotionsar

Lyssna pa ett avsnitt av
en traningspod nar du
ar ute pa promenad.

Ladda ner en
Tabata app och gor
intervalltraning.

Googla Rorispaus och
gor "Pigg & Langsam”
eller "Sjuloopen”.

Spela Pokemon go.

Tagga och
rorelseutmana en
van pa Facebook. Gor
utmaningen sjalv med
bildbevis.

Ladda ner en
traningsapp t.ex.
"7 minute workout” och
folj instruktionerna.

Spelain din egen
musikvideo eller dans.

Valj motionsform
pa Svenska
Forsvarsmaktens app
"Tréningsklubben”.

Dela ditt basta
rorelsetips pa sociala
medier.

Lagg ut en video fran
din vardagsmotion pa
sociala medier.

Hitta pa ditt eget
digitala rorelsetips.

FOlj med antal steg och
hur du ror dig med hjalp
av din telefon eller en

app.

Dela en fore och
efter motionsbild pa
Instagram.

Ladda ner och folj
rorelsekalendern pa
www.liikkuvamikkeli.fi/
100-ideaa.

Ladda ner appen
Turfhunt och gor en
skattjakt.

Spela upp Chubby
Checker — The Twist
pa Youtube och dansa
loss.

Schemalagg en
paminnelse for rorelse
varje dag under en
vecka.

Ga en sightseeing-
runda i narmiljon
genom att banda in
nar du berattar om
omgivningen.

Utmana en kompis
eller kollega pa sociala
medier.

Gdinpa
www.geocaching.com
och letareda pd en
skattgomma i din
naromgivning.

Lar dig sprak genom
attlyssna paen
inlarningsapp under
en motionsrunda.

Ladda ner en yoga-app
och gor skona rorelser.

Lyssna till en bok under
en promenad.
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