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HALSOBINGO utmana dig sjalv eller gor bingon tillsammans med en

kollega, pa arbetsplatsen eller i din familj. Se det som en majlighet att testa
nya vanor som har en positiv paverkan pa din halsa.

Gor sa hér: P3 bingobrickan finns 25 olika aktiviteter som pa olika satt
forbattrar var halsa. Satt ett kryss nar du gjort nagon av aktiviteterna for att pa
sa satt fa fem i rad. Man kan fa bingo vagratt, lodratt och diagonalt. Ha som

mal att gora en rad under en vecka, men gor sedan gérna fler.

GOr ett valfritt

Laga en ny matratt

Hor av dig till ndgon

Ta en promenad

GoOr en

traningspass 10 du inte har gjort du inte har pratat pa lunchen avslappningsovning
minuter tidigare med pa lange
Transportera dig | Lés en tidning/bok Ge en positiv Ta ett tillfille At 500 gram frukt
med feedback till en under din motion | och grénsaker under
cykel/promenad kollega/vin dir du utmanar en dag
till jobbet

din puls lite extra
under 1-3
minuter.

Ta med en frukt
som mellanmal

Stall dig upp minst
tre minuter under
ditt arbetspass

Utmana dig sjalv att
ta minst 7000 steg
under en dag.

Ta en fika med
nagon du tycker
om

Ha en dag utan
sociala medier

Ga lagg dig tidigt

Ta ett tillfdlle

Gor en

Ga en promenad

Laga en vegetarisk

en kvall under din motion | avslappningsévning med en maltid
dir du utmanar din kollega/vén
puls lite extra
under 1-3 minuter.
Kép en Utnyttja ditt Avsitt minst en Inspirera en Gor ett valfritt
nyckelhdlsmarkt friskvardsbidrag | timme och gér nagot | kollega till fysisk | tréningspass 10 min
produkt du inte du langtat efter att aktivitet

har gjort tidigare.

fa gora




