MOTION & RORELSE

- ett schysst recept pa valmaende

Du mar battre och kdnner dig gladare

avslappnad samt lindrar eventuell

- ; smarta, oro och stress.
Motion nybildar nervceller och

forbattrar blodcirkulationen.

Du blir smartare

Du blir starkare

Hjarnan far mer syre, minnet och
koncentrationsformagan forbattras
och inlérningsférmagan okar.

Motion Okar halten avamnen i din
kropp som gor dig gladare och mer

Motion okar antalet blodkarl i dina

Du far battre kondition

Lmuskler och din muskelstyrka 6kar.

Motion ger ett starkare hjarta
och effektivare lungor. Din

och du orkar mer arbete.

(Motion forbattrar din blodcirkulation

Du blir friskare

Du far ett starkare skelett

Motion 6kar benmassan och ditt L infektioner.

skeletts hallfasthet bevaras eller

Du far finare hy

Okar. Detta forebygger benskorhet
och risken for att du ska drabbas av
benbrott minskar.
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syreupptagningsformaga forbattras }

mer elastisk.
spanningen i kroppen. Detta paverkar

Du blir mindre stressad

L hud och gér den bade slatare och
(Motion ar avstressande och minskar
for kroppen.

Ldin halsa positivt da stress &r skadligt

och okar din motstandskraft mot
(Motion Okar blodcirkulationen i din
(Motion starker dina muskler. Starkare

Du far battre balans och kroppshallning

Du kan umgas och ha roligt

muskler ger dig battre balans och
férbattrad kroppshallning

vilket starker ditt immunforsvar }

Motion kan ske tillsammans med

du uppskattar och tycker ar kul.

(dina vanner eller din familj. Hitta en
Lmotionsform som passar dig och som

Motion gor att du bade somnar

Du sover battre

ar viktigt for din halsa.

attare och sover djupare. God sdmn}

Du lever langre

Du minskar risken for allvarliga sjukdomar

[
Motion forlanger din livslangd!
Motion minskar risken for att

(Forskning visar att du lever langre om
L du tranar.
( drabbas av sjukdomar som till

exempel hjartinfarkt, typ 2-diabetes,
olika sorters cancer, ledvark, évervikt,

Du paverkar din vikt positivt

( L blodproppar och hogt blodtryck.

Motion forbranner kalorier, 6kar

dmnesomsattningen och ger en

béattre balans mellan energiintag och
energiférbranning.
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