Utmana dig sjalv eller gér bingon tillsammans med en
kollega, gemensamt pa arbetsplatsen eller i din familj.
Se det som en mdjlighet att testa nya vanor som har

HALSOBINGO

en positiv paverkan pa din halsa.

Gor sa hdr: P34 bingobrickan finns 25 olika aktivi-

teter som pa olika satt forbattrar var halsa. Satt ett
kryss nar du, eller nagon goér den tillsammans med,
gjort nagon av aktiviteterna. Nar du/ni fatt fem i rad,

vagratt, lodratt eller diagonalt blir det bingo. Ha som

mal att géra minst en rad under en vecka.

GoOr ett valfritt
traningspass
med gummiband
i 10 minuter

Ta en promenad pa 30
minuter under lunchen

Ge positiv feedback till
en kollega/véan

At en frukt eller gréonsak
tillvarje mal under en dag

Ha en hel dag utan
sociala medier

Lagg dig tidigt
en kvall och lyssna pa
en avslappningsdévning
innan du somnar

Ta en fika med nagon
du tycker om

Ha en sockerfri dag

Ta fem djupa andetag och
tankt pa nagot positivt

Ta en mikropaus
pa 5 minuter,
rulla pa axlarna,
stretcha huvudet, benen
och jogga pa stallet

Bdrja morgonen med
ett vanligt ord till dig sjalv
och en kollega

Tank pa hallningen,
strack pa dig, sank
axlarna och lyft
blicken. Kann dig stolt
over vem du ar

Lyssna pa din favoritmusik
i horlurarna under
lunchrasten

Skriv tre saker du ar
valdigt tacksam 6ver och
beratta det for en
kollega/van

Anvand tankens kraft
och visualisera det
du vill uppna

Hjalp en kollega/van
med nagot, man mar
bra av att hjalpa andra

Byt ut kaffet mot gront te
under en dag

Ta en dag med bara
vegetarisk kost

Prova nagot nytt,
ta en annan vag hem
fran jobbet, eller byt

stédomrade med

kollegan

Utmana dig sjalv
att ta minst
10 00O steg

under en dag

Bjud pa ett leende, och du

far garanterat ett leende

tillbaka vilket kan go6ra att
hela din dag lyses upp

Bestam dig for att ta
trapporna sa ofta du kan
under denna dag

Ha en extra mysig
fikastund pa jobbet
och tand nagra ljus

Ha en receptbytardag pa
jobbet dar ni delar med er
av smarriga recept

Lamna tips till chefen
pa vad ni vill géra pa en
friskvardsdag




