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Svettas 60 min, tre ganger i veckan

Att lata kroppen fa jobba och svettas &r viktigt. Du dr viktig! Din kropp &r viktig!
Man blir smartare och starkare och bast av allt - man slipper ddligt samvete for att
man hanger for ofta vid ndgon skdrm (dator, mobil, TVn), eller hur?! Det &r ocksa
valdigt viktigt att fa kdnna att man gor ratt. Nar vi rér pa kroppen blir det en
valdigt skén mdbra-kdnsla som sitter i langt efterat. Om du inte &r van att réra pa
kroppen sa ar det superviktigt att det ar kul. Eftersom det ofta ar jobbigt att
komma igang behodver det kdnnas bra i hela dig. Vad gillar / gillade DU? Behdver
en fordlder f6lja med?

Kryssa i dina 3 svett-timmar per vecka
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Tips!

Kryssa i BONUSSVETT = Allt svett utdver dina 3 timmar och skolidrotten. Kanske
kan du ha ett mal som att efter 10st Bonussvett = Nat kul, t ex mer skarmtid eller
pysselkvall eller nat annat belénade som ni i familjen kommer Gverens om. Man

kan skriva sma bel6ningar pa lappar och lagga i en burk och nar du samlat ihop
bonus, far du dra en lapp.... TAAAARRAAA!!!
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