MOTIONSKAKAN G

Forbattra din uthallighetskon-
dition genom att rora pa dig
raskt under flera dagar i veckan
sammanlagt atminstone 2 t 30
min

Muskelkondition
och forbattring av
koordination och balans

eller
1t 15 min anstrdngande.

Utover detta ska du 6ka din
muskelstyrka och forbattra din
koordination och din balans

atminstone 2 ggr i veckan.
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