Tvaltimmanvidiskarmenjracken!

Vad at du idag? Kom ihag att du

orkar battre om du ater

Teven och datorn ar roliga

apparater, men over tva 2h héllsosamt och tillrackligt ofta.
timmar per dag ar redan Det &r roligare med en
for mycket. kompis! Se tillsammans till
att ingen lamnas ensam.
Folj med under en dven- Det roligaste var..

Forsok ocksa fa dina

tyrsvecka hur lange du
sitter vid teverutan eller
datorskdarmen. 1 krys =
10 min. Fyll i nerifran.

1h fordldrar eller ndgon annan

vuxen att vara med!

Namn:

Klassens kod:

\_

Efter en dventyrsdag behover
du 9-10 timmar sémn.

Undervisnings-
och kultur-
ministeriet

REPROTALO




10 min. motion =1 kryss

Vik 1 har!

SKOLDAGEN

TILL EXEMPEL
Skolvagen

Raster
Gymnastik-lektioner

EFTER SKOLAN

TILL EXEMPEL
Utespel och lekar
Idrottsklubbar
Forenings-
traningar
Promenader
Cykling
Hundrastning
Motion med familjgn
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KRYSS TOTALT

TI5.4

ON 6.4

T07.4

FRE 8.4

L0 9.4

SO 10.4

TI12.4

ON13.4

TO 14.4

FRE 15.4

L0 16.4

SO 17.4

T119.4

ON20.4

TO 21.4

MOTION | TIMMAR

Vik

i o
; Sitt ett kryss varje gang du har ’ ' Rékna ihop dagens
i rért pa dig 10 minuter. \\/ B 4 kryss och omvandla
dem till immar. ’
v Till exempel
E 6 kryss=1h
E Y 15 kryss = 2 h 30 min

Rérde du pa dig s

minst tva timmar?
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Kom du upp till 7
Om du ar sjuk, skriv ett S.

tre? Fint!
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Kom ihag, att du far gladje och

. e . nytta av motion, nar du har

blivit battre.
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¢ Du kan promenera till skolan, spela

NS bollspel pa rasten, trdna med en

idrottsforening eller ga ut med hunden!



