Strack ut dig och bli
sd lang du kan vid
tre olika tillféllen under
promenaden

Ga sex steg med

héga knan

Ga fyra steg pa ta

PROMENAD

BIINIGI®©

Kasta ivdg nagot du
plockat upp fran
marken

Stanna till och ta fyra
djupa andetag

Gor fyra stora cirklar
med armarna bakat

Fa tre i rad, vagratt eller
lodratt, for att fa BINGO!

Ta sa stora steg du
kan mellan tva
lyktstolpar/trad

Gor 5 uppresningar
fran en bénk/stubbe

Sta pa hoger beni
tre sekunder




Ga pa en rak linje
i 5 meter

Plocka upp tva saker
fran marken

Ta sa smasteg du
kan mellan 2
lyktstolpar/trad
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Strack ut armarna i
sidled och svang som
ett flygplan

Ga om nagon av dina
vanner i gruppen

GOr tre stycken
benbdj

Fa tre i rad, vagratt eller
lodratt, for att fa BINGO!

Hoppa 3 ganger pa
ett ben

Ar det svart? Forsok
hoppa med bada

Gor 5 uppresningar
fran en bank/stubbe

Rita 3st liggande attor
med en foten, forst
vanster & sen hoger
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Titta upp och ned 4

ganger (upp, ner, upp,
ner)

Ga 6 steg med hoga [ Sta pa vanster beni 3
knan sekunder

Plocka upp 4 olika
sorters skrdp & slang i
en soptunna

Gor 5 stora cirklar med l§ Ge en komplimang till

armarna framat nagon i gruppen

Vicka pa hofterna Prata om en aktuell Sta pad hoger beni 3
under 5 sekunder handelse sekunder

Fa tre i rad, vagratt eller
lodratt, for att fa BINGO!



