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Utmana dig och skriv
upp dina promenader

vasa.fi/ga-friska-ar
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Aven en liten 6kning av
gangstriackan gor gott for
kropp och sjal

Det tar i medeltal ungefar 1,5-3,5 kilometer att
skota dagliga vardagssysslor. Dessutom behodvs
det for halsan 30 minuter rask promenad eller
motsvarande motion varje dag. Om motionen ar
en promenad, innebar det cirka 3 kilometer till.

Hur manga kilometer gar
du under en vanlig dag? km
Vad skulle kunna vara ett
lampligt mal fér dig? km
Har du under utmaningen bérjat
promenera mer an tidigare?

inte alls mer

Mycket mer lite mer



