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Ror pa dig!
Det ar bast for kroppen

om du rér pa dig
30 minuter eller mer varje dag.

Genom att du rér pa dig

blir du piggare, starkare och friskare.

Din kropp mar battre
och du gar inte sa latt upp i vikt.

Du kan réra pa dig pa olika satt

Du kan stada

eller ga till affaren nar du ska handla.
Du kan cykla, dansa eller sporta.

Du kan promenera i naturen,

gora gympa

eller ga upp for trapporna.




