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Motionsbingo juni 2021
Gor sa manga rutor du vill och kan under juni manad, fér chans att
vinna ldmna din "bricka” i NIFs postlada (mitt emot Se & Synas).

Trdna med Kettelbells,
hemma eller med NIF

Ga eller spring
Frobackenrundan och
skriv upp dig i
motionsladan.

Har du tillgang till en
bat, kanot eller SUP?
Ut och ro eller paddla

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

Ga upp pa ett berg
och titta pa utsikten

Ga eller spring 7 km

Besok skolgarden, ga

armgang, hoppa hage

eller kanske anvand
basketkorgen

Besok alla
motionslador i Andset
under en dag

Gor 20 burpees varje
mandag i juni!

Ta en promenad i
skogen!

Fredagsfys fore
fredagsmys!

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

Ta en paus i en
hangmatta!

100 kndbgj pa en dag

Ta minst 15 000 steg
pa en dag

Simmal! Blev du kall?
Spring dig varm...

Draken! 5 ggr/ben
varje dag i en vecka.
https://
www.youtube.com/
watch?v=9Klo7HchIU

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

Cykla minst 10 km

100 situps pa en dag

Hur manga steg tar du
en vanlig dag? Utmana
dig sjdlv och forsok
dubbla antalet steg en
annan dag.

Prova trdning online,
med hjdlp av en app
eller kanske youtube.
Googla - och du skall
finna!

“Skippa bilen under
milen”

Ga, cykla eller spring
en strdcka dar du
skulle tagit bil eller
buss i vanliga fall.

Gor 50 armhavningar
pa en dag

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

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


http://www.youtube.com/
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