
LOVISA MOTIONSBINGO vecka 13 

BINGO! Försök få tre i 

rad våg-, lodrätt eller 

diagonalt genom att 

röra på dig: cykla, gå, 

vandra, jumpa med 

käpp...när du har tre i 

rad ropa Bingo!  

Efter det kan du 

försöka få flere bingon 

eller prova på att fylla 

hela tabellen?  

 

Psst! Vandringsrutter i Lovisa: 

Skukulträskets rutt, Kalles 

rundan, Ehrensvärds-

stigen...mer information om 

rutterna: 

www.loviisa.fi/friluftsliv    

 

 

Cykla 
1 h 

Räckhäv 
(”leuanveto”) / 

häng  
2 x 10 sekuntia 

Stretching 10 min 

Besök en 
motionspark  

Bekanta dig med en 
vandringsrutt 

45 min länk 
gå/spring 

Käppjumpa: 
knäböj x10 

god morgon x10 
paddla x10 

Balans:  
stå på ett ben i 15 

sekunder 

Frisbeegolf  

https://pixabay.com/fi/photos/venyttely-lihaksia-juoksija-jogger-579122/
https://pixabay.com/fi/vectors/frisbee-heitt%C3%A4%C3%A4-peliss%C3%A4-heitto-310367/
https://pixabay.com/fi/illustrations/jooga-siluetti-nainen-rentoutumista-544970/
https://varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi/binary/file/-/id/29/fid/253/
http://www.loviisa.fi/friluftsliv

