
Avstå från go-
dis och söt-
saker under 
en hel vecka.

Haft ett samtal 
med någon jag 
inte har pratat 
med på länge.

Ha ett samtal 
med någon du 
inte har pratat 
med på länge.

Jogga en run-
da på minst 30 

minuter.

Läs en bok. Ta med dig hem-
lagad matlåda 
en hel vecka.

Stå upp och 
jobba minst två 

timmar varje 
dag i en vecka.

Krama en kol-
lega eller vän 

(som vill bli kra-
mad).

Gör 20 situps 
varje dag i minst 
fem dagar i rad.

Laga en ny mat-
rätt du aldrig 

har gjort tidiga-
re.

Undvik sociala 
medier i minst 

ett dygn.

Besök ett natur-
reservat.

Styrketräna 
minst två gånger 
på gym, hemma 
eller utomhus.

Testa en ny eller 
nygammal hob-

by.

Dansa i minst 
30 minuter.

Sjung i kör, högt 
i bilen eller 

hemma.

Rör dig på ras-
ten minst 5 

gånger. Till ex-
empel prome-
nad eller paus-

gympa. 

Ät något grönt 
varje dag under 
tävlingsperio-

den. 

Utöva yoga eller 
annan meditativ 

träning.

Hälsobingo Utmana dina kollegor, vänner eller din familj på 
Hälsobingo under en månad. Sätt ett kryss för 
varje aktivitet du har gjort.


