
NAMN:

Hälsobingo
Vill du bli mer hälsosam, men vet inte hur du ska börja? För att hjälpa dig har vi tagit fram en bingobricka med  
hälsotips. Hur många aktiviteter lyckas du kryssa under oktober månad?  Genomför minst fem aktiviteter för att  
delta i lotteriet på finalen. 
Tips på aktiviteter hittar du i broschyren Seniorhöst. 

TELEFONNUMMER:

Vistas ute i minst 30 
minuter på en dag

Testa din balans på 
Träffpunkt Södermalm 

23 oktober kl. 10

Gå en 
promenad

Läs eller lyssna på  
en bok eller podd

Delta i balans och 
styrketräning på  

en träffpunkt

Delta i en  
kulturaktivitet

Gör matvanekollen 
på livsmedelsverket.se

Delta i ett  
gympapass Dansa till musik

Drick en nyttig 
smoothie 

Prova på 
styrketräning

Välj trappa 
 i stället för hiss

Gör 10 tåhävningar 
med eller utan stöd 

varje dag i en vecka

Ladda ned valfri 
hälsoapp

Ät tre frukter  
på en vecka

Prova att lösa  
Melodikrysset digitalt 

på Sveriges Radio 

Stå på ett ben och 
borsta tänderna

Res dig upp från  
sittande till stående, 

10 gånger i följd

Hör av dig till någon 
du inte haft kontakt 

med på länge

Besök kommunens 
lunchrestauranger  

för seniorer

Sitt ned och blunda 
avslappnat i 
10 minuter

Ät ett hälsosamt 
mellanmål

Ta en fika med en 
granne eller vän

Lyssna på en  
föreläsning

Ta sällskap med  
någon till en aktivitet

Utmana dig 
själv under 

oktober!


