ak 3-6

Moﬂ@mg[k@ﬁ@

Hurdan motionering var roligast,
ivar klarar du dig béist?

Det &r roligare med en

—
d/@

kompis! Se tillsammans till

att ingen lamnas ensam.

VECKANS Forsék ocksa fa dina

UPPFOLINING

foréldrar eller nagon annan

vuxen att vara med!

Klassens kod:
Teven, datorn och konsols-

pelar ar roliga apparater,
men kom ihag, att tva

timmars stirrande pa rutan Efter en dventyrsdag beho-

I samarbete med

ar tillrackligt. ver du 9-10 timmar sémn.

SLAPP GLADJEN LOSS
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SKOLDAG

TILL EXEMPEL
Skolvagen gija eget o ana diqg a psta
Raster L= NSe aGnae ocka

Gymnastik-

lektioner 2@12 ! olja "- od hander- orkar a t' B

EFTER HISS VVAGGEN
SKOLAN PR, -

TILL EXEMPEL anga ganger kan du pressa : ange kan d -
Utespel och lekar = L
Idrottsklubbar

Forenings-

traningar BR@MSEN H@PP

Pron:1enader ANdAdra 1o 0] (= 0 ga, anara oppP3 0[0 OPP per dd
Cykling
Hundrastning

Motion med ara, ta omp axiar o o[z
familjen

* i

KRYSS TOTALT
MOTION | TIMMAR

: Rékna ihop dagens kryss och omvandla Om du &r sjuk, skriv ett S. Kom ihag, att du
%2 dem till timmar. Till exempel 6 kryss =1 h, far gladje och nytta av motion, nar du har
= 15 kryss =2 h 30 min blivit battre.

Rérde du pa dig minst tva timmar?
Kom du upp till tre? Fint!



