


Elastik- gymnastik
Planken
Stå op møder
Trappegymnastik
Underarms motion
Walk and talk
Papirkurvs fitness
Genvejsøvelser
Tæl skridt
Hæve –sænkeborgsmotion
Stræk og bøj rytmik
Brug bolden

12 øvelser til hverdagsbevægelse



Hvor er: Sæt gang i bevægelsen? 



Tovholder, ambassadør – en 
‘gnist’ for  bevægelse 

Gør en forskel  

Få alle med 

Kom i gang – få bevægelse i hverdagen

.



Trappe-gymnastik



Underarms-motion


