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Vardagsmotionera Simma Gymma Sporta Plantera Grupptrédna

Motionera mera

Kroppen mar bra av regelbunden motion. Det viktigaste ar att motion ar roligt och ar

en aktivitet som du tycker om. Du kan motionera sjalv eller i grupp. Du kan dansa, cykla,
promenera, simma, gymma, plantera, paddla, spela fotboll, aka skridskor eller skatebord
och mycket, mycket mer! Det &r bara fantasin som satter granser! Tank pa att all rorelse

ar bra rérelse! Motionera mera ar helt gratis och till for alla gbéteborgare. Du deltar genom
att fylla i och ldmna in Motionera mera-kortet. Da har du vinstchans pa fina priser i halsans
tecken. Den storsta vinsten ar férstas att du vinner din egen héalsa!

Fem goda skal att motionera mera

« Ditt hjarta blir starkare

e Dulever langre

* Du blir gladare och piggare

* Du minskar risken for diabetes typ 2 och hégt blodtryck
e Det &r lattare att halla vikten

Du kan vinna fina priser!

Vi drar vinnare fyra ganger per ar ar. LAmna in ditt kort senast den 27:e i mars, juni, september och
december sd &r du med i dragningen av fina priser.

Sa fyller du i kortet:

Kryssa i en ruta varje gang du har motionerat i minst 30 minuter. Fyll i kortet fér ett motionstillfalle
per dag, du far bara kryssa i en ruta per dag. Nar alla rutor ar ikryssade pa kortet har du en vinstchans.
Varje ifyllt kort ger en vinstchans, sa ju fler kort du [&mnar in desto stérre chans har du att vinna.

Sa lamnar du in kortet:

Nar kortet ar fullt kan du ldmna in det pa nagon av Idrott & férenings anlaggningar eller

i var reception i Kvibergs Park. Alla anldggningars adresser hittar du pa goteborg.se/motioneramera.
Du kan ocksa lagga korten i ett kuvert med frimarke och skicka till:

Motionera mera, Idrott & férening, Box 114, 401 21 Gdéteborg

goteborg.se/motioneramera KORI: EN




