Nar jag ska motionera

ACT — Att hantera stress och framja halsa

Fredrik Livheim

| flera forskningsstudier har man sett hur otroligt nyttig motion ar! Man har bland
annat sett att kroppen laker snabbare, man 6verlever cancer lattare, motion &ar grymt
effektivt mot stress, motion hjalper mot depression och mycket, mycket mer. Det
verkar som att motion &r lite som en mirakelmedicin (férutom om man har ont i
halsen eller ar sjuk).

Skriv ner i listan nedanfor nar och hur du vill motionera.

Kom ihag att borja alltid med sma steg! Det &r vanligt att man tar i for hart (typ, nu
ska jag motionera 3 ganger i veckan, oavsett vad som hander). Borja i liten skala och
trappa langsamt upp motionen om du kanner for det. Ett bra satt att borja pa kan vara
att motionera motsvarande minst 45 minuter i veckan tva ganger. Och gor det enkelt
for dig, det kan vara sa enkelt som en promenad, eller att cykla till och fran
jobbet/skolan
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Har ska jag motionera

Skriv ner nar du planerar att motionera och hur du ska motionera. Var garna
detaljerad, till exempel: Ska simma direkt efter skolan/jobbet pa tisdag. Nar du har
motionerat, markera det pa listan och ge garna dig sjalv en liten bel6ning.
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