Recept for ett hdlsosamt liv TRANING

Finns: Ldaggas il Hur ofta:
Ingredienser:
Finns: SKOLAN Ldggas till: Annan aktivitet:

Ga eller cykla till och frdn skolan

Vara med pd skolgymnastiken Stegrdknare

G8 ut pd rasterna FaR® Minior Lundbybadet

Annat: FaR® Junior Lundbybadet

FRITID ,
Junior Lundbybadet

Att intebli skjutsad till kompisar 2 -/_

Aktivitet med kompisar

Aktivitet med familjen A ® ‘ o
Min planering:

Tv och dator - hégst tva timmar om dagen Tid:

DAGLIG RORELSE

Gd ut med hunden/ gd drende

Ta trappor istdllet for hiss/rulltrappa START:

Stdda/hjdlpa till hemma

F R® For WG
Annat:
a pa Hisingen

MATEN Fysisk aktivitet p& Recept
At tre huvudmdl om dagen - UPPEOLINING VECKA:
frukost, lunch och middag
Byt ldsk mot vatten Min samordnare: Anders Karin Camilla
Ata sdllanmat endast pé helgen Telefon: 368 20 42
Annat: Framtagen av FaR® pa Hisingen 081010




