
Mediterat 
en stund i 
naturen 

Gjort balans-
övningar el-
ler gymnas-
tik 

Promenerat 
en halv-
timme 

Lagat/ätit en 
extra nyttig 
maträtt 

Gratulerat 
någon på 
namnsdagen 

Lagat/ätit en 
extra nyttig 
maträtt 

Ringt någon 
som jag tror 
är ensam 

Gjort balans-
övningar el-
ler gymnas-
tik 

Promenerat 
en halv-
timme 

Läst/lyssnat 
på en bok/
ljudbok 

Gjort något 
som jag ald-
rig gjort 
förut 

Sett en in-
tressant tv-
dokumentär 

Ringt en vän 
som jag inte 
pratat med 
på länge 

Gjort balans-
övningar el-
ler gymnas-
tik 

Promenerat 
en halv-
timme 

Promenerat 
en halv-
timme 

Skrivit ett 
brev till nå-
gon 

Gett en kom-
plimang till 
någon 

Ringt någon 
som jag tror 
är ensam 

Gjort balans-
övningar el-
ler gymnas-
tik 

Lyssnat på 
ett radiopro-
gram 

Promenerat 
en halv-
timme 
 

Lyssnat på 
en bra låt 
och sjungit 
med 

Lagat/ätit en 
extra nyttig 
maträtt 

Ringt någon 
som jag tror 
är ensam 

 

Aktivitetsbingo 

Namn och telefon 

_______________________________________________________________________________________________________  


