Forsok fa sa manga BINGO som maojligt! (5 aktiviteter i rad).

GOr ett kryss i rutan nar du slutfort aktiviteten.

Spring tva varv runt
huset (ute)

Hoppa pa ett ben
och rakna till 50

Kliv upp och sen ner
pa fem olika
stolar/pallar.

Repetera 3 ganger

Gor 10st x-hopp
fyra ganger

Sta i jagarvila sa
lange du orkar!

Gor 10st grodhopp
tre ganger

Dansa till din
favoritlat i koket!

Gautpden
promenad i minst
40 minuter

Hoppa jamfota och
rakna till 50

Satt dig ner pa
golvet (pa rumpan)
och res dig upp igen

utan att anvanda
hdnderna 3 ganger

Gor 10st knaboj tva
ganger

Blunda och sta pa
ett ben.
Hur manga
sekunder klarar du
att halla balansen?

Nudda héger hand
mot vanster fot med
raka armar, nudda
vanster hand mot
héger fot med raka
armar. Repetera 10 gr

Kliv upp pa en stol
och kliv ner och satt
dig pa golvet,
repetera fem
ganger

Ga fem varv runt
huset (ute)

Lyft en pall eller liten
stol upp o6ver huvudet
och still ned pa
golvet 5 ganger.

Ga ut paen
promenad i minst
20 minuter

Klappa hinderna
med raka armar sa
snabbt och ldnge du

GoOr 10st kndboj tva
ganger

Kliv upp och sen ner
pa 3 olika stolar,
repetera 5 ganger

Repetera tva ganger. orkar!
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