


Aktivitet er sa mangt

... bade a lgpe maraton og a na fram til kjgleskapsderen.

Felles for all bevegelse og aktivitet er at det styrker kropp og sjel og
gjor oss gladere! Forskning viser at muskelstyrke kan gjenvinnes ved
trening selv i hoy alder. 90-drige dansker forbedret larmuskulaturens
styrke med 50 prosent ved regelmessig trening.

Poenget er ikke hva du gjer, men at du gjer noe for & holde deg
i sa god form som kroppen tillater. Og kroppen er treningsvillig og
takknemlig — og gir deg ti-fold igjen for innsatsen!

Klag ikke under stjernene over mangelen
pa lyse punkter i ditt liv
(Henrik Wergeland)
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Bevegelse og fysisk aktivitet gjor deg glad og gir mer energi
A vare aktiv sammen med venner gir trygghet og fellesskap

Nysgjerrighet og fantasi er drivkraft for nye opplevelser

Optimisme stimulerer deg selv og andre

Smilet er ansiktets regnbue
(Commerson)
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God halanse

* Bevegelse og trening minsker risikoen for fall og brudd

* Sitt ikke lenge av gangen, — det er mye god trening i 4 reise seg ofte
* Aktivitet er selvhjelp til mental balanse

* Dans!

A leve er ikke nok. Solskinn, frihet

og en liten blomst ma man ha
(H. C.Andersen)



 Qodt 7( or Kroppen

Planlegg aktiviteter som krever litt mer — hver dag

Noen liker & bruke staver
* A ga trapper gir styrke og kondisjon

All bevegelse hjelper pa fordgyelsen

Det er alltid for tidlig a gi opp
(Ukjent)




Godt 3 oppleve

* Daglig aktivitet gir god sovn

* En daglig tur garanterer nye krefter, opplevelser og frisk luft
+ Bevegelse hjelper mot smerter og stivhet

+ Skap gode minner hver dag

Dagen i dag er morgendagen

du dromte om i gar
(Kinesisk ordsprdk)



Kjeere
N mé, vita en tur en dag. Jeq har akkurat

lest et tzp&k@% ﬁfa, }j/siotempecwaw. De ster
det er M&j&»tb&r nwd/_god&um

fka//m}j]ﬂr&mmmleommw en
gang ¢ uken? Hvi&éemdagpa;;erﬁr deﬁ?

Rinﬁ meq!

Beste hilsen ﬁfa,
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