VARJE RORELSE

RAKNAS

Fysisk aktivitet kan forebygga en rad olika sjukdomar. Att rora
pa sig 60 minuter om dagen med mattlig till hog intensitet
kan till exempel minska riskerna for diabetes typ 2 och hjart-
och karlsjukdomar, men ocksa minska risken for dvervikt. Aven
sma rorelser och lagintensiv aktivitet paverkar oss positivt. Sa
lite som en rorelsepaus pa nagra minuter varje halvtimme kan
gora skillnad.
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