Tekstalternativ til filmen Brug naturen og bevaeg dig i det fri
[Filmen varer 2 minutter og 19 sekunder]

[Lyden af afslabpende musik]

Brug naturen og bevaeg dig i det fri.

[To kvinder kommer gdende]

Kom ud og ga. Tag en ven med.

Vildu lave gvelser? Brug dine omgivelser.
Brug en treestamme til step-ups.

[Laft din ene fod op pad traestubben og ned pda jorden igen. Gentag
skiftevis med hgjre og venstre fod i raskt tempo. F4 armene med]

Brug en bank til at rejse-seette sig.

[Seet dig ned pd beenken med krydsede arme. Rejs dig og seet dig igen]
Mavegvelse.

[Sid pd en beenk med krydsede arme. Leen dig forover og tilbage igen]
Armstraek.

[Stil dig bag en baenk med lidt afstand og tag fat i rygleenet med begge
heender. Lav armstreek ved at straekke og baje begge dine arme]

Rysgovelse.

[Stil dig bag en baenk og tag fat i rygleenet med begge haender. Laft din
hajre hand op og hajre ben bagud pa samme tid, og ned igen. Gentag
med venstre hdnd og venstre ben]|

Gentag gerne gvelserne eller find selv pa flere gvelser. Og husk ryggen.

Brug naturen. Den ggr dig i bedre humgr. Dagslyset giver dig en bedre
sgvnrytme. Du far en sundere appetit. Du kan nyde den alene eller
sammen med andre. Og den er altid dben.



