



HÄLSOBINGO Oland/Ekeby
Skolstart 24 okt

Kryssa så många rutor som möjligt! Får du 2 rader (Lodrätt, vågrätt eller diagonalt) fulla till den 24/10 är du med i utlottningen av priser. Du kan lämna in flera lappar.

Namn:			     Arbetslag:
	Tränat minst två gånger/ vecka 
under hela perioden 
	
Ätit något ”grönt” varje dag under hela perioden 
	
Cyklat eller sprungit utomhus 
	
Tagit ett skönt bad eller badat bastu 
	
Ätit en vegetarisk måltid
	
Ätit frukost varje dag en hel vecka 
	
Gett feedback till någon 

	
Haft en skärmfri kväll 
	Satt upp mål hur jag ska förbättra 
min hälsa inom ett  år 
	Provat en för mig helt ny träningsform 
	Tagit en promenad med en 
vän 
	
[bookmark: _GoBack]Dansat/Friskispass i minst 30 min 
	
Styrketränat 
	
Motiverat någon annan till fysisk aktivitet 

	
Sovit 8 timmar i sträck 
	
Avstått från godis/sötsaker i en hel vecka 
	Promenerat/ cyklat minst 30 min/dag fem 
dagar per vecka under hela perioden 
	
Lagat en måltid av ekologiska 
och/eller 
närproducerade varor 
	
Ätit en god middag med familj eller vänner 
	
Tagit cykeln/gått till jobbet 
	
Avsatt tid för att rå om mig själv 

	Avstått från godis/sötsaker en hel helg 
	Pausgympa varje arbetsdag under perioden 
	
Unnat mig själv massage 
	Avstått från godis/sötsaker en hel månad 
	Avstått från hel- och halvfabrikat en vecka 
	Ringt/träffat en gammal vän 
	Cyklat/simmat minst 30 min 

	Tagit en promenad i naturen 
Minst 60 min 
	
Tänkt en positiv tanke om mig själv 
	
Överraskat någon på ett positivt sätt 
	
Sprungit i minst 30 min 
	
Tränat minst tre gången under en vecka 
	Cyklat/ promenerat till affären minst 4 
gånger under perioden 
	
Provat äta något nytt 

	
Gett beröm till en kollega 
	
Prövat något jag aldrig gjort 
tidigare 
	
Känt mig stolt över mig själv 
	
Skrattat och haft riktigt roligt 
	
Läst en bok 
	Ätit vegetariskt minst två gånger i 
veckan under hela perioden 
	
Utövat yoga eller annan meditativ träning 

	
Stå och arbeta, minst 30 min varje dag under hela perioden 
	
Gett feedback till en kollega 
	Konsumera kultur, dvs gå på 
museum, gå på teater, konsert osv 
	
Tränat med en vän
	
Tagit en lång sovmorgon 
	
Avstått från alkohol under en
vecka i sträck 
	
Gått i trappor i stället för att ta 
hiss under en hel vecka 


 



Bingobrickan lämnas in senast 24 okt kl.12:00 i Jonas Berntssons fack. 



