Rorelse
- ger mig nya tankar, energi och fdr mig att md bra

Kroppen och knoppen hor ihop!

Nar jag ror pa mig blir bade min kropp och min hjarna starkare. Rorelse gor mitt minne
battre och hjalper mig att lattare kunna fokusera i skolan. Om nagot far mig att kdnna mig
orolig och stressad hjalper det ibland om jag springer en runda. Jag blir lugnare och hittar
ofta en l6sning pa mitt problem.

Rorelse hjalper mig att halla mig frisk, gor att musklerna vaxer och skelettet blir starkare.
Dessutom hjalper rorelsen mig att kanna energi, tanka pa nya satt, komma ihag, l6sa
problem och koncentrera mig battre.

Ror jag mig varje dag, sa mar jag bade battre pa dagarna och sover battre pa natterna.

Bade vuxna och barn behover réra pa sig varje dag, men det &r extra viktigt for oss barn,
eftersom vara kroppar vaxer och behover bli starka. Det ar ocksa nar vi ar barn som vi kan
skapa goda vanor infor resten av livet. Att réra mig varje dag, pa olika satt och att inte sitta
still for langa stunder ar jatteviktigt.

Det ar darfor viktigt med rorelse varje dag.
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