FYSISK AKTIVITET ER VIKTIGERE

ENN NOEN GANG!

... OG DET TAR DEG BARE 30 MINUTTER

De fleste nordmenn er enten helt
inaktive eller ikke aktive nok til at det far
en helsegevinst.

Med bare 30 minutter fysisk aktivitet hver
dag oppnar du store helsegevinster.

Sa lite som én gatur i uken kan
forebygge depresjon ...

Fire minutters aktivitet gir deg gkt
oppmerksomhet i én time!

Kilde: https://www.sats.no/magasin/trening/lkom-i-gang-med-trening/fysisk-
aktivitet-er-viktigere-enn-noen-gang

SLIK KOMMER DU | GANG

Vi har laget flere treningsprogrammer
som far deg inn i gode rutiner. Test ut de
to mest populeere:

Helkropp - nybegynner: Dette er for
deg som vil komme i gang med
treningen og skape en ny vane!

Helkropp - avansert: For deg som
allerede har erfaring med trening og
agnsker a ta dine resultater til neste nival

Trykk pa en av boksene for a laste ned:

NYBEGYNNER AVANSERT



https://assets.ctfassets.net/bton54gi9dnn/6QhERSRmOiPq5WlbQInzPu/fbe8702fc89df12e16c123264f3aa060/Training_program__Full_Body__checklist_page__2.0.pdf
https://assets.ctfassets.net/bton54gi9dnn/SuOaGpD0unEDtxlQN4IwV/57e2ac7e6552d0e5331304aeb06b4174/Full_Body_Program_Advanced.pdf

