Halsobingo

Vill du bli mer halsosam, men vet inte hur du ska bérja¢ For att hjdlpa dig har vi tagit fram en bingobricka med Utmana dlg
hdlsotips. Hur m&nga aktiviteter lyckas du kryssa under oktober médnad2 Genomfdr minst fem akfiviteter for att sj('j|v under

delta ilo’r’rerie’r pd& finalen. oktober!
Tips pa aktiviteter hittar du i broschyren Seniorh&st.

Vistas ute i minst 30 Testa din balans p& Deltaien At tre frukter _Res dig upp fran
minuter p& en dag Tréffpunkt Sddermalm kulturaktivitet pd en vecka sittande fill staende,
23 oktober kl. 10 10 ganger i foljd
o o o o

Delta i balans och Prova att [6sa

Las eller lyssna pd . . Gden Sté pd ett ben och : o
styrketrdning pa .. Melodikrysset digitalt
en bok eller podd en fréffounkt promenad borsta t&nderna 0d Sveriges Radio
[ o o [
) : Hor av dig till ndgon Besdk kommunens
Gor matvanekollen Delta i ett . . .
o0& livsmedelsverket.se QyMPapass Dansa fill musik du inte hqf’r 'I'<on’rok’r Iuncbres’rquronger
med pa lange fér seniorer
[ [ o ®
Drick en nyttig Prova pd& Vdlj frappa it (e ek blupdo At ett halsosamt
k . . S avslappnat i o
smoothie styrketréning i stallet for hiss . mellanmal
10 minuter
[ [ o o
Gord1 O”’rohc?rvnlnggdr Ladda ned valfri Ta en fika med en Lyssna p& en Ta sdllskap med
med elier Utan sto halsoapp granne eller van féreldsning ndgon till en aktivitet

varje dag i en vecka
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