Motionsbingo

Del 1. Kryssa fem brickor i rad — eller hela brickan!

Cyklatill och
fran jobbet.

Gatillen
arbetskamrat
istéllet for att
skicka e-post.

Spring eller
jogga upp for en
trappa.

Bar hem dina
matkassar istallet
for att ta bilen.

Utnyttja din
friskvardstimme.

Plocka bar eller
svamp om det
finns i skogen.

Vardagstrana
pa jobbet, il
exempel tre latta
stretchévningar.

Hugg, stapla och
bar in vedtran.

Lek med barn
utomhus.

Hoppa av en
station tidigare
fran bussen.

Tatrappan
istallet for
hissen.

Samla ihop
nagra vanner for
en promenad.

Taen kort
lunchpromenad
paen kvart.

Gor 20 knaboj
ndr du gar in
i koket.

Anvénd en
stegraknare.

Promenera en

halvtimme efter

middagen.

Fotografera
under en
promenad.

Dansa.

Stig upp minst
en gang i
timmen under
dag.

Borja dagen med

yoga.

Gaen
langpromenad
pa helgen

Ta cykeln istéllet

for bilen.

Taenomvag.

Sta och jobba.

Simma eller ak
langdskidor.

VA

Pa webbplats:
1177.se/Vasterbotten/
liv--halsa/fysisk-
aktivitet-och-traning/
hittar du latta satt att fa
in rorelse i vardagen.

All rorelse raknas!
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