Avsta fran go-
dis och so6t-
saker under

en hel vecka.

Krama en kol-
lega eller van
(som vill bli kra-
mad).

Ha ett samtal
med nagon du
inte har pratat
med pa linge.

Gor 20 situps
varje dag i minst
fem dagar i rad.

Dansa i minst | oSjung i kér, hogt
30 minuter. i bilen eller
hemma.
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Jogga en run-
da pa minst 30
minuter.
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Las en bok.

Undvik sociala
medier i minst
ett dygn.

Laga en ny mat-

m| ratt du aldrig

har gjort tidiga-
re.

Besok ett natur-
reservat.
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v
fau\
a med dig hem- Sta upp och

lagad matlada
en hel vecka.

jobba minst tva
timmar varje
dag i en vecka.
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Styrketrana
minst tva ganger
pa gym, hemma

eller utomhus.
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Ror dig pa ras-
ten minst 5
ganger. Till ex-
empel prome-
nad eller paus-

gympa.
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At nagot gront
varje dag under
tavlingsperio-
den.
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Testa en ny eller
nygammal hob-
by.
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Ut6va yoga eller
annan meditativ
trining.




