Ma bra-bingo

Valmaende i vardagen
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Vad behover du for att ma bra?



Alla manniskor behover

* SOmn - vila varje natt.

* Mat och vatten — naringsrik och regelbunden.

* Rorelse —t.ex. promenader och styrketraning.

* Trygghet — att kanna sig saker i sitt hem och sin skola.

* Meningsfullhet — att gor saker som kanns viktiga.

* Vanner/kontakt med andra — att kanna sig sedd och omtyckt.



Fa in goda rutiner
med ett ma bra-bingo!
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SATT BORT FA IN 30 min AT LUNCH
MOBILEN 2 H RORELSE | MED NAGON
FORE DU SKA VARDAGEN: SOM SITTER
GA OCH SOVA GYM/PROMENAD SJIALV

GOR NAGON GLAD:
JOBBA HALSA PA SKICKA EN ROLIG
MED ANDRA FOLK | VIDEO ELLER
AN DU BRUKAR KORRIDOREN HALSNING AT
| KLASSEN NAGON
TAETT NYTTIGT SAG NAGOT UMGAS
MELLANMAL TREVLIGT AT DIN MED NAGON
SA DU ORKAR LARARE DU INTE BRUKAR
HELA DAGEN PA RASTEN




Styrkebingo!

Fa in styrketraning i vardagen med dessa eller andra 6vningar som passar dig!



TAEN GA3 GOR
PROMENAD MINUTER PLANKAN
PA 15 MINUTER. | TRAPPOR. 2 MINUTER.

GOR 20 DANSA LATSAS PLOCKA
ARMHAVNINGAR LOSS APPLEN
PA GOLVET/ TILL TRE FRAN TAKET
MOT VAGGEN. FAVORITLATAR. | EN MINUT.
HOPPA,
MED ELLER UTAN SATT DIG LIGG PARYGG
STOD, PA EN STOL OCH LYFT BENEN
PA ETT BEN STALL DIG UPP, MOT TAKET
30 GANGER, 10 GANGER. 15 GANGER.

BYT BEN!




Promenadbingo!

Fa in rorelse och frisk luft i vardagen med enkla promenader.



TAEN TAEN TAEN
PROMENAD PROMENAD PROMENAD
PA 15 MINUTER. PA 15 MINUTER. PA 5 MINUTER.
TAEN TAEN TAEN
PROMENAD PROMENAD PROMENAD

PA 15 MINUTER.

PA 10 MINUTER.

PA 15 MINUTER.

TAEN
PROMENAD

PA 10 MINUTER.

TAEN
PROMENAD

PA 15 MINUTER.

TAEN
PROMENAD
PA 5 MINUTER.
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Skapa ditt eget ma bra-bingo!
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Lycka till!

Alla manniskor har likadana grundlaggande behov, men olika situationer far
oss att reagera pa olika satt. Kom ihag att ta hand om dig sjalv sa du bade mar
battre och orkar med allt i skolan och pa fritiden.

Testa ma bra-bingo under en eller tva veckor och fa in nya rutiner i vardagen!
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