Motionera mera

Du mar bra nar du ror pa dig. Det spelar ingen roll vad du gor, det
viktigaste ar att du hittar en aktivitet du tycker om. Motionera sjalv
eller i grupp. Promenera, dansa, surfa, grupptrana, paddla, spela
fotboll, ak skridskor eller skateboard. Bara fantasin satter granser!
Motionera mera ar gratis och till for alla géteborgare. Fyll i och
ldmna in Motionera mera-kortet sa har du chans att vinna fina priser.
Den storsta vinsten ar forstas att du vinner din egen halsal

Vardagsmotionera mera

Du kan hitta manga tillfallen att réra

for hissen eller rulltrappan, kliv av bussen
en hallplats tidigare och ga sista biten,
I3t bilen sta och cykla eller ga istallet.

Alla vardagsaktiviteter som att ga ut med
hunden, stada, leka och busa med barn
ar ocksa motion.

Simma mera

Vattentraning ar en skonsam traningsform
som ger liten belastning pa kroppen men
stor effekt. Simma pa egen hand eller ga
pa vattengympa eller trdna med vatvast.

Har du barn? Ta med bebisen pa babysim
eller lek med storre barn i vattnet. Lar
dig att gbra snygga dyk, eller varfér

inte prova fjarilssim?

Grupptriana mera
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Bli peppad av en instruktdr och inspireras
av andra. Trana till skdn musik. Hitta pass
som just du gillar. Valj mellan fartfyllda
danspass, tuffa styrkepass eller intensiva
yogapass som bygger bade smidighet
och styrka.

pa dig mer i vardagen! Ta trapporna istéllet

Gymma mera

Bo&j, strack, lyft och dra. | gymmet kan
du trédna alla olika muskelgrupper.

Eller varfor inte avsluta [6pningen eller
promenaden i nagot av alla de utegym
som finns i Géteborg?

De &ar gratis att anvanda och éppna
dygnet runt, aret runt.

Sporta mera

Spela innebandy, tennis, badminton,
handboll eller basket, bowla, kicka boll, kér
en runda frisbeegolf, jonglera,
gymnastisera, klattra eller ak

skateboard eller kickbike.

Fa nya kompisar och k&nn samhérighet
i en férening, traningsgrupp eller ett lag.

Vi mar bra av att att vara ute i naturen. Du
som har en tradgard att skdta om far mycket
vardagsmotion. Plantera blommor, beskéar
buskar, plocka frukt, kratta 16v, klipp

graset, rensa ogras, sa fron och vattna.

Har du ingen egen trddgard? Ga med
i en odlingsgrupp.
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