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Halsotips infor sommarsemestern

Semestern kan vara ett bra tillfalle att fundera 6ver nya vanor och att ocksa ha tid att
vara mer utomhus. Lansforsakringars halsostrateg Kristina Strom Olsson ger oss nagra
hélsotips sa har i semestertider.

1. Taen god morgonpromenad
Kom ivag pa den dar harliga morgonpromenaden — det starker bade kropp och sjal.

2. Cykla ar hallbart
| stéllet for att ta bilen eller bussen dit du ska — ta cykeln.

3.  Kompismiddag med aktivitet
Prova att ta en promenad, spela kubb eller liknande innan efterratten. Rorelse
forbattrar matsmaltning, blodcirkulation och minskar blodtryck och blodfetter och det
minskar ocksa risken for att dricka for mycket alkohol.

4. Vardagsmotion 6kar din hélsa
Redan 30 minuters rask promenad per dag minskar risken med 24 procent for
vallevnadssjukdomar som diabetes och hjartkarlsjukdom.

5. S6émn reparerar
Passa pa att vakna utan vackarklocka — fanga en sémncykel och ga upp nar du vaknar
naturligt pa morgonen.

6. Utmana med nyttig och haéllbar kost
Prova att dta nagot nytt och nyttigt varje vecka — har du till exempel provat att lattkoka
farsk broccoli? Jattegott med lite olja och citron — och supernyttigt!

7. Lat barnen fa ett eget ansvar
Om du har barn - Iat dem vara med och jobba i tradgarden, med stugan, med bilen
och sa vidare. Det &r ett bra satt att umgas och dessutom rustar du dem med kunskap
och ansvarstagande.

8. Mobilfri tisdag?
Passa pa att prova med en mobilfri dag pa semestern.

9. Njut av var underbara natur
Ga ut i naturen, dppna dina sinnen och ta in naturen. Det ar ett bra sétt att bli lugnare
och att njuta av nuet.

10. Lata dagar
Lattja i lagom doser ar bra for vélbefinnandet. Njut av langa ljusa dagar.

- Njut av sommarledigheten och fyll pa energin genom en kombination av rérelse och lugn.
Och tank pa att allt det basta i livet oftast ar gratis, avslutar Kristina sina tips for infor semestern.

Pressrum med bilder, filmer och logotyper samt kontaktpersoner:
https://www.lansforsakringar.se/om-oss/press-media/
Lansforsakringar pa Twitter: www.twitter.com/forsakringar

For ytterligare information kontakta: Kristina Strom Olsson, hélsostrateg Lansforsakringar,
072-141 12 41 eller presskontakt 08-588 41850

Lansforsakringsgruppen bestar av 23 lokala och kundégda lansforsakringsbolag och det gemensamt agda Lansforsakringar AB. Genom sitt lokala
lansforsakringsbolag far kunderna ett helhetserbjudande inom bank, forsakring och pension. Genom Agria Djurforsakring erbjuder vi djur- och grodaforsakring, genom
Lansforséakringar Fastighetsformedling helhetsldsningar for en trygg bostadsaffar och genom Wasa Kredit finansieringstjanster som leasing, avbetalning och lan.


http://www.twitter.com/forsakringar

