Hverdagsbevaegelse er daglig velveere, bade fysisk og mentalt. Selv
sma rutine aendringer gar en stor forskel for den generelle sundhed.

| en travl hverdag er sma andringer ngglen til bedre sundhed.
e Heev bordet lidt oftere- laeg en fast rutine for hvornar.
o (G4 lidt ekstra - vaelg fx kaffemaskine lidt leengere veek.
e Tag trapperne - i stedet for elevatoren.
» Hop pa kontor cyklen - laeg en plan for, hvornar du henter cyklen.

Beveaegelse i Igbet af dagen er som med dit veeskeindtag; det er optimalt
for kroppen, nar det fordeles jeevnt.

Beveegelse handler ikke kun om at ga i fitnesscenteret. G4, sta og cykle |
hverdagen er lige sa vigtigt. Uanset om det er en etableret eller ny vane,
fremmer det din sundhed og trivsel.




