Halsoeffekter av var motionsrunda

Att motionera ar valdigt nyttigt. Nar man ror pa sig blir man piggare och
forbattrar det psykiska valbefinnandet.

Fysisk aktivitet inverkar positivt pa negativ stress och depression, man kan njuta
av det samtidigt som man far kroppen att ma battre.

Nar vivar pa var motionsrunda med skolan pa var arliga friidrottsdag, hade vi roligt
samtidigt som vi fick motionera. Vi pratade mycket och lyssnade pa musik. Jag
tyckte att det var sként att fa réra pa sig och det var roligt att fa géra det
tillsammans med kompisar. Alltsa, fysisk aktivitet hjalper en att ma bra, bade
fysiskt och psykiskt.

Daremot, fysisk inaktivitet, som betyder att man séllan eller inte alls ror pa sig
over huvudtaget. Det ar inte alls bra. Kroppen maste fa4 motion! Det 16nar sig att
rora pa sigl Komihag att réra dig pa olika satt. Da blir det roligare och risken
minskar att du blir uttrakad. Hitta aktiviteter som du gillar och kan ha gladje av.
Motion starker din uthallighet, styrka, rérlighet, koordination och balans.

Forsok att hitta atminstone en fysisk aktivitet att gora pa fritiden.

Att vara aktiv pa gymnastiken i skolan ar ocksa bra men det racker inte.
Aktiviteter som dans, yoga, redskaps-gymnastik ar bra satt att utdka sin halsa
och sitt valbefinnande. Gor nagot som du tycker ar roligt och som samtidigt ar bra
for dinkropp.

Motion kan faktiskt vara roligt!
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