Aktiv hemma

Tips for att halla dig aktiv i en annorlunda vardag

En paus i timmen

Site dict alarm och ta en paus varje timme for act rora pa dig fem minuter

Ga ut
Taen promenad eller 1éprunda utomhus, da ror du pa dig och fir frisk luft

samtidigt

St upp och plugga
Anvind diskbinken och lite bocker eller en strykbréda sd att du kan sta upp

och plugga, det dr ett enkelt sitt act minska stillasittandet

Byt ut kaffepausen mot en promenadpaus
Istillet f6r den dir extra koppen kaffe kan du gi ut f6r en kort promenad,

eftersom motion ger lika mycket energi som koffein

Multitaska

Ta dina moten eller telefonsamrtal samtidigt som du gir en promenad

Flexibel morgon

Borja dagen med att strecha, di du blir stel om du sitter for mycket

Trina hemma

Det finns flera olika tr'z'mingspass du kan fé]ja pi internet
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https://www.medicalnewstoday.com/articles/exercise-boosts-memory-like-caffeine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/a-flexible-way-to-stretch

