
Sträck ut dig och bli
så lång du kan vid 

tre olika tillfällen under
promenaden

Kasta iväg något du
plockat upp från

marken

Ta så stora steg du 
kan mellan två
lyktstolpar/träd

Gå sex steg med 
höga knän

Stanna till och ta fyra
djupa andetag 

Gör 5 uppresningar
från en bänk/stubbe

Gå fyra steg på tå
Gör fyra stora cirklar
med armarna bakåt

Stå på höger ben i 
tre sekunder

Få tre i rad, vågrätt eller
lodrätt, för att få BINGO!

PROMENAD

B I N GO



Gå på en rak linje
i 5 meter

Sträck ut armarna i
sidled och sväng som

ett flygplan

Hoppa 3 gånger på 
ett ben

Är det svårt? Försök
hoppa med båda

benen

Plocka upp två saker
från marken

Gå om någon av dina
vänner i gruppen

Gör 5 uppresningar
från en bänk/stubbe

Ta så småsteg du 
kan mellan 2

lyktstolpar/träd

Gör tre stycken 
benböj

Rita 3st liggande åttor
med en foten, först

vänster & sen höger

B I N GO

Få tre i rad, vågrätt eller
lodrätt, för att få BINGO!

PROMENAD



Titta upp och ned 4
gånger (upp, ner, upp,

ner)

Gå 6 steg med höga
knän

Stå på vänster ben i 3
sekunder

Gör 5 stora cirklar med
armarna framåt

Ge en komplimang till
någon i gruppen

Plocka upp 4 olika
sorters skräp & släng i

en soptunna

Vicka på höfterna
under 5 sekunder

Prata om en aktuell
händelse

Stå på höger ben i 3
sekunder

B I N GO

Få tre i rad, vågrätt eller
lodrätt, för att få BINGO!

PROMENAD


