Juni

WALK AND TALK

Hvorfor walk and talk?
- Hjernen fungerer bedre i frisk luft.

- | kan finde ny inspiration.

- Der er farre forstyrrelser.

- Modet bliver mere effektivt.

- P 30 minutter forbreender du ca. 146 kcal.

sadan gor du
- Aftal at | sa vidt muligt holder jeres mader gdende denne maned.

- Aftal pa forhand en rute der passer til madets l@ngde.

- Brug efterfglgende telefonens note-funktion - herunder diktafon -
til madets vigtigste noter.

- Noten kan herefter sendes direkte til m@dedeltagernes mail.

- Planl@g nogle faste ruter. Brug eventuelt Google Maps til at beregne,
hvor lang tid de tager.

Fra virkelighedens verden
| SEB Pension gar de ca. 250 km hver maned. Det betyder, at de i dag har gaet
verden rundt - blot ved hjelp af walk and talk.

Gor ligesom SEB Pension og lav tre forskellige ruter pa fx 30, 45 0g 60 minutter
(hhv. 2, 3 0g 4 km).
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For logboqg daq for dag
| kan evt. lave en konkurrence om, hvem der gar l@ngst.

Mariov 3 + 2 +

skriv dit navn og notér antallet af kilometer for hvert gadende made.
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BFA KONTOR




