
30 minutter aktivitet hver dag hjelper hjertet, blodet, 
skjelettet og hjernen til å holde seg frisk og rask. Det 
kan også motvirke negative tanker og uro. Husk at all 

aktivitet teller.

Kroppen og hodet 
trenger aktivitet!

Flere råd og tips til 
voksne på helsenorge.no/lev

18-64 år


