nio pa kvillen, marsch DU ATIT IDAG?

isang! Ordentlig sémn

haller huvudet och & L ) :
kroppen pigg. ) ; MOtIOI;l ar Iful nar .
: man ar manga. =
| . Samla génget och
‘ . spela tillsammans! -
MER SOMN,
MINDRE VAKANDE.

| . . Las om stader, sevard-
SONERA NEXT % -~ ‘ heter, skolging osv.
GENERATION _ ' : . '
IDROTTARE Losenordet till webb-
KAMPAR ALLA dventyret finns

o '
ATT MOTIONERA! pa parmen.
SONERA.Fl/
NEXTGENERATION

Nr dockan i 473  VADHAR AVENTYR PA WEBBEN
\ 3
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LUKUNT,
SE %I(ﬂll‘l\

MOTIONSKORT AK 0-6



EN TIMME MOTION | SKOLAN OCH MINST EN TIMME PA FRITIDEN. VARJE DAG! —

(1N
Satt ett kryss i rutan varje gang du har rért pa dig i 10 minuter. @—0—@—@—a—w—@_@—a_@_@_@_®_® @_a_@_@_@_®_®_.

Motion som gor dig andfadd gor gott!Ringa in krysset ifall du
blir andfadd. Om du r sjuk, markera rutan med bokstaven S.

alo

NAMN

SKOLDAGEN

Rast = 1 kryss

Léng raSt = 2 kryss ..................
Motionspaus under lektionen=1kryss ¢ J | {4 A TEEEEEEE

Gymnastiklektion = 4 kryss '

Dubbel gymnastiklektion = 9 kryss

Promenad eller cykling 10 min = 1 kryss

FRITIDEN

1 timme motion = 6 kryss

e lekar eller spel inomhus eller utomhus

e promenad eller cykling till butiken, biblioteket,
hem till kompisen
skidakning eller skridskoakning
snoskottning, hundrastning, stadning...

AVENTYRETS BETECKNING

www.muuvit.com

M,
mot!on tillsammans rr‘m.eq dgn egna familjen KRYSS TOTALT !-"_-'91_ Sonera
motionsklubb eller traning i en férening D m Next h.
N B : : stepdntn Generation eat frest:
Vagen till skolan ar ett satt att motionera mera varje dag.

Omvigen ir I3ng eller farlig kan du 3ka med billen del Forsok fa ihop 6 kryss under skoldagen Har du rort pa dig mer an forra veckan? Rorde du pa dig mer an lararen?

. SR o] ]
av vagen men ta dig fram pa egen hand dar det ar tryggt. och ytterligare 6 kryss pa fritiden! Hopesi a

—- VIKING LINE QISKU veu(KA)L(:s



