
 

	
	
	

Svettas	60	min,	tre	gånger	i	veckan	
Att	låta	kroppen	få	jobba	och	svettas	är	viktigt.	Du	är	viktig!	Din	kropp	är	viktig!	
Man	blir	smartare	och	starkare	och	bäst	av	allt	-	man	slipper	dåligt	samvete	för	att	
man	hänger	för	ofta	vid	någon	skärm	(dator,	mobil,	TVn),	eller	hur?!	Det	är	också	
väldigt	viktigt	att	få	känna	att	man	gör	rätt.	När	vi	rör	på	kroppen	blir	det	en	
väldigt	skön	måbra-känsla	som	sitter	i	långt	efteråt.	Om	du	inte	är	van	att	röra	på	
kroppen	så	är	det	superviktigt	att	det	är	kul.	Eftersom	det	ofta	är	jobbigt	att	
komma	igång	behöver	det	kännas	bra	i	hela	dig.	Vad	gillar	/	gillade	DU?	Behöver	
en	förälder	följa	med?	
	
Kryssa	i	dina	3	svett-timmar	per	vecka		
	
Vecka	 Mån	 Tis	 Ons	 Tors	 Fre	 Lör	 Sön	 	

1	 		 		 	 	 	 	 	 		
2	 		 		 	 	 	 	 	 		
3	 		 		 	 	 	 	 	 		
4	 	 	 	 	 	 	 	 	
5	 		 		 	 	 	 	 	 		
6	 		 		 	 	 	 	 	 		
7	 		 		 	 	 	 	 	 		
8	 		 		 	 	 	 	 	 		
9	 		 		 	 	 	 	 	 		
10	 		 		 	 	 	 	 	 		
11	 	 	 	 	 	 	 	 	
12	 	 	 	 	 	 	 	 	
13	 	 	 	 	 	 	 	 	
14	 	 	 	 	 	 	 	 	
15	 	 	 	 	 	 	 	 	
16	 	 	 	 	 	 	 	 	
17	 	 	 	 	 	 	 	 	
18	 	 	 	 	 	 	 	 	
19	 	 	 	 	 	 	 	 	
20	 	 	 	 	 	 	 	 	
21	 	 	 	 	 	 	 	 	
	



 

	
	
	
Tips!		
Kryssa	i	BONUSSVETT	=	Allt	svett	utöver	dina	3	timmar	och	skolidrotten.	Kanske	
kan	du	ha	ett	mål	som	att	efter	10st	Bonussvett	=	Nåt	kul,	t	ex	mer	skärmtid	eller	
pysselkväll	eller	nåt	annat	belönade	som	ni	i	familjen	kommer	överens	om.	Man	
kan	skriva	små	belöningar	på	lappar	och	lägga	i	en	burk	och	när	du	samlat	ihop	
bonus,	får	du	dra	en	lapp….	TAAAARRAAA!!!	
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