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BINGO

Valitse bingosta joka paiva 1-3 pienta puuhaa.
Rastita toiselle puolelle, millaista puuhaa valitsit.
Saatko jokaiselle paivalle jotakin?

Pienikin liike pitaa mielen ja kehon virkeana.

Kastelin
kukat

Hengitin
syvaan ja
ojensin
selkaa
10 kertaa

Siirtelin
painoa
puolelta
toiselle
seisten

Soitin

ystavalle tai

laheiselle

seisten tai

kavellen
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Kavin
posti-
laatikolla

10 nousua
tuolilta
tai
sohvalta

Nousin
tuolilta
ilman
tukea

Kavin
ulkona

DIAK |5l

Vein
roskat

Ojentelin
jalkoja
tuolilla

/sohvalla

Nousin
kantapaille
ja varpaille

5 kertaa

Kuuntelin
musiikkia ja
litkuin sen
rytmissa

Euroopan unionin
osarahoittama

Viikkasin
pyykkia tai
laitoin
astioita
pois

Puristin
palloa tai
pyyhetta
kasissani niin
lujasti kuin
pystyin

Kurottelin
kasillani
ylos kohti
hyllya tai
ovenkarmia

Venyttelin
hartioita
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