Arla i samarbete med Generation Pep
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4 rorelse du kan i din vardag. Har ar forslag
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Vi blir gladare av att réra

Satt ena knat mot
orat och snurra
ett varv.

Boxas i luften
tills du har vunnit
matchen.

Ga som en katt
pa tre ben.

Sitt pa en stol och
sprattla med benen
i 15 sekunder.

Flaxa som en érn,
flaxa10 flax.

Bli liten som en
myra och stor som
en elefant.

Skaka rumpal

Twista loss fill
en hel lat.
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Du kan hitta mer information och fler
rorelsetips pa www.generationpep.se

pa oss varje dag! Forsok fa in sa mycket

pa nagra roliga aktiviteter du kan

testal Hur manga klarar du idag?
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Gor huvud-axlar-kna-
och-ta 5 ganger.

Ta dig ett varv runt
huset du bor i.

Var en ekorre som
plockar 20 kottar
pa golvet.

Gor "Raketen”
tre ganger.

Luftsimma il
andra sidan rummet
och tillbaka.

Dansa baklanges
till en hel lat.




