Cykla langs en
okand vag eller lyft
ut motionscykeln pa
balkongen/garden.

Upptack en ny
vandringsled.

Lar nagra barn hoppa
langrep, twist eller
hage.

Varstada
(plocka skrap) langs
din motionsvag.

Samlaihop ett gang
och spela eller
lek utomhus.

Besok ett aldreboende

Ga ut i naturen och leta

Packa matsack och

Gor en tidig Gor en hinderbana

och ta med nagon pa tre vartecken gautpaenlang morgonpromenad och i skogen eller
en promenad. ' varpromenad. bonga fem faglar. pa garden.
Goren Fotografera

Rafsa och varstada | IIB(esoIk< etthuttegtyml/l Min favorit stavgangggromenad tre konstverk i

arden ekpark och testa afla utemotionsaktivitet med tem naturen under din
8 ’ redskap. ' styrketranings- motionsrunda
ovningar. '
Gor en egen

orienteringsbana.

Ro eller paddla
ut pa vattnet.

Hoppa jamfotai alla
vattenpolar du hittar.

Spela golf eller
minigolf.

Ga en rutt som blir
ett monster pa kartan
i din gps.

Gor en kulturpromenad
och upptack
sevardheter.

Plantera nagot
i tradgarden eller
pa balkongen.

Gor en cirkeltraning
utomhus.

Hitta det "perfekta”
klattertradet.

Ta ut dina mattor och
piska dem dammfria.

% folkhalsan




