Aktivitetsbingo

November

Las om hur du
kan skota om

dig pa
hjart-lung.se/
din-halsa/livsstil/

Tamed dig en
granne/bekant/
medlem fran
foreningen pa
en november-
promenad.

Kura skymning.
Slack ljuset,
invanta solned-
gangen och lat
tankarna vandra
en stund.

Ateruppvick en
gammal hobby
som slumrat eller
nytt intresse.

Passa pa en
regnig dag och
gor riktigt fint
eller i ett skap.

GOr en resa

i huvudet eller
planera en
framtida resa.

Las pa och "besok"
platsen i bocker
och dator.

Las en bok
baklanges,
borja med sista
kapitlet.

Halsa pa alla
du moter under
en dag.

Trana dig igenom
alla traningsfilmer
som finns pa
hjart-lung.se/
tillsammans/trana-
pa-egen-hand/
traningsfilmer/
GOr en film per dag.

Ring eller skriv
till nagon som
du inte traffat
pa lange.

Prova digital
medicinsk yoga!
Varje torsdag 9:30.
hjart-lung.se/
tillsammans/
trana-tillsammans/
medicinsk-yoga/

Seomen film du
gillat. Lana gratis
pa biblioteket
genom att logga
in med ditt
bibliotekskort pa
cineasterna.com

Kla dig ratt och
ge dig ut trots
busvader, samla
intryck, kanske
plaska i en pol
och njut av
regnmattad luft...

Prova att gora
langkok, en
mustig gryta.
Njut lange
genom att frysa
in i portionsfor-
packningar.

Satt ihop ett
minnesalbum.

Ta hjadlpaven
Halsocoach for att
skapa goda nya
vanor. Digitalt

i sma grupper!
hjart-lung.se/
tillsammans/motas-
och-lara/halsomoten/

Manadens aktivitetsbingo med utmaningar for kroppen, knoppen och sjalen.
Utmana dig sjalv eller nagon du kanner. Vem klarar flest utmaningar denna manaden?

Namn:

Riksforbundet
HjartLung

hjart-lung.se



