SAT GANG | BEVAGELSEN

TAL SKRIDT

Det gavner dit blodtryk og dit helbred i almindelighed at ga mere.
Ved at tzlle antallet af skridt, er du mere opmarksom pa at bryde
stillesiddende arbejde i Igbet af arbejdsdagen.

SADAN GOR |

» Anskaf nogle skridttzllere, eller tel skridt ¢ Ga sma ture eller "walk & talks”, i stedet for
med din smartphone. at holde stillesiddende pauser eller mgder.

* Inddeljerinogle hold, der skal dyste mod < Hvert skridt tzeller, sa giv ikke op, selv-
hinanden, og aftal nogle spilleregler. om du er langt fra de anbefalede 10.000-
12.000 daglige skridt.
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