Heimstadens Rorelsebingo

Vi mér alla. oavsett alder, bra av att réra pa oss. Vi vill darfér utmana er i en rérelsebingo som ni kan géra pa
egen hand eller med en van.

Gor utmaningarna i rutorna nedan och samla ihop fyra i rad, antingen vagratt, lodratt eller diagonalt.
Eller passa pa att utmana dig sjalv och gor sa manga du kan - kanske hela bingobrickan.

Lycka till!
Satt dig pa golvet. GI?itltjetlor:ghzi :t(’ih
' Hoppa hopprep go" e
Res dig sedan upp Dansa loss PP ! balansera pa i 1 minut.
utan att ta hjalp il 10 ganger. En stubbe, planka
av dina hander eller till en Vila. eller en sten.
korsa dina ben. valfri | ét o Om det ar for latt,
Upprepa 15 ganger. Upprepa S ganger.

testa att blunda
eller sta pa ett ben.

Gor hoga knén i

Ta en rask promenad

*Se till att stolen/ béanken &r stabil.

medan du borstar.

_ Hoppa hopprep _ i 30 minuter.
30 S.ekunder | 10 génger_ Spe|a IUftgltarr Tips! Gér en spellista
Valfl‘l’s.ltempo. Vila. R i 10 minuter. med dina favoritlatar
na. Upprepa 3 ganger. och ga sedan i takt
Upprepa 3 ganger. med latarna under
promenaden.
Kliv upp och ned pa ) Borsta tanderna Sta i jagarvila,
en stol eller en Gor 20st pa ett ben sitt med benen i
parkbank 15 ganger. . . . = 2 minuter. 90 grader mot en
Vila. jumping jaCkS Om det ar for latt, vagg, sa lange som
Upprepa 5 ganger. testa att blunda du orkar.

Minimum 30 sek.

Skuggboxas allt
vad du kan
i 3 minuter.

Spring runt
ett hus 5
ganger

Spring pa stallet sa
fort du kan i 1 minut.
Vila.
Upprepa 5 ganger.

Ga utomhus och
kasta en fotboll sa
hogt upp du kan
i luften.

Upprepa 20 ganger.

Heimstaden.




