DE SVENSKA KOSTRADEN

Mer
RORELSE | VARDAGEN

Ror pa dig minst 30 minuter varje dag! Ta till
exempel raska promenader och minska stilla-
sittandet genom att ta korta aktiva pauser.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

AKTIVA VARDAGSVAL

Ta trapporna istallet for hissen och passa pa att cykla RORELSE MINSKAR RISKER
eller promenera till jobbet. Ak kollektivt istallet for att

kora bil och hoppa av nagra hallplatser for tidigt. Det
finns méngder med motionstillfallen i vardagen som
béde du och miljon mar bra av.

Ror man sig minst 30 minuter varje dag loper man
mindre risk for sjukdomar som typ 2-diabetes,
benskorhet, hjart- och karlsjukdomar och vissa
cancerformer. Att sitta stilla flera timmar i strack
ROLIG RORELSE okar daremot risken for dessa sjukdomar. Det géller

. . e . aven for den som trénar.
Det dr mycket ldttare att rora pa sig om man hittar en

motionsform som verkligen passar. Vad tycker just du ér
roligt? Gymma, springa, dansa eller bollsporter? Testa
dig fram!

FLER GER MER

Ofta blir man mer motiverad av att sporras av andra.
Dra igang en stegraknartévling pa jobbet eller i slakten.
Ga ihop ett kompisgéng och anmal er till ett lagom
svart lopp. Kanske finns det en springgrupp eller ett
stavgangsgéing dar du bor?

POWERPAUSER

Sitt inte stilla for linge, utan ta méanga aktiva mikropau-
ser. Ligg in en pdminnelse i mobilen! Bra bade for dig
som sitter vid ratten eller jobbar pa kontor.

HOJ PULSEN

Ror du dig mycket pa jobbet kan det dnda vara viktigt att
ga till gymmet eller ge dig ut pa en 16prunda ibland. Som
beloning far du starkare muskler och béttre kondition.
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DE SVENSKA KOSTRADEN

- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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