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Motionsbingo juni 2020
Gor sa manga rutor du vill och kan under maj manad, fér chans att
vinna ldmna din "bricka” i NIFs postlada (mitt emot Se & Synas).

Gor 50 armhdvningar
pa en dag

100 kndbdj pa en dag

Ta minst minst 10 000
steg pa en dag, minst
3 dagar pa en vecka.

Ta minst 15 000 steg
pa en dag

Ta dig upp pa 3 olika
bergstoppar i
kommunen under juni
manad

Ga eller spring
Frobackenrundan och
skriv upp dig i
motionsladan.

Besok en motionslada,
eller flera olika 4
dagar pa samma

vecka.

Fredagsfys fore
fredagsmys!

Gor plankan minst 3
ggr/vecka i juni, ta tid
och se om du Klarar
ldngre och langre...

Stretcha eller yoga i
minst 15 minuter

Har du tillgang till en
bat, kanot eller SUP?

Ut och ro eller paddla

Simmal!

Blev du kall?
Spring dig varm...

Planera en dagsetapp,
packa matsdck och var
ute i flera timmar. Ett
tips ar “Flottarleden”.

Ta ett varv pa
discgolfbanan, discar
finns att hyra vid
starten

Besok alla
motionslador i Andset
under en dag

Nu dr det dags for
Naturpasset! Hitta
minst 5 kontroller pa
en vecka.

Kartor finns pa COOP
och hos Berthas

Backintervaller!
Valj en backe det tar
dig 30-60 sek att
springa uppfor. Varm
upp forst, spring
uppfor backen
6-10ggr, ga eller
Jjogga ner.

Ut i naturen med dig,
hitta en stock eller
liknande och trana

balansgang

100 situps pa en dag

Anvdnd gamla ddck
eller kanske nagon
stock, var Kreativ och

gor sa manga évningar

du kan hitta pa eller
googla!

Cykla minst 10 km

Ta en promenad i
skogen!

Besok skolgarden, ga

armgang, hoppa hage

eller kanske anvdnd
basketkorgen.

Ga eller spring 7 km

Ga eller spring i minst

45 minuter

* Motionsladorna finns i Kalaboda, Brdnde, Flarken, Hertsanger, Gunsmark och 3
st i Andset: Frobdckenrundan, elljusspéret och reningsverket.
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