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Ekstra motion i hverdagen

Arbejdsdagen Eftermiddag

*Se f.eks. www.officefit.dk, hvor udstyret kan testes gratis i 14 dage.

**Brug den frigjorte tid de @gvrige dage pa fysiske aktiviteter
***p3 www.fitdeal.dk kan du under ugeprogrammet se hvilke idraetsaktiviteter der kan prgves de forskellige dage til typisk 35,-/gang

Inspiration til bevaegelseslege: http://getmoving.dk/wp-content/uploads/2014/02/INSPIRATIONSKATALOG GM15 10 22jan web.pdf

Inspiration til fysiske gvelser i hjemmet (med videoeksempler): http://www.viborg-life.dk/motion/TraeningsProgrammer.aspx?item=28013
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