KomAns HalsoKryss — Tavlingsperiod 1-28 februari 2022!

Utfor 1 aktivitet/ruta och sétt ett kryss eller markera med fet stil. Enbart 1
aktivitet per ruta!

De som har minst 10 markerade rutor kommer att vara med vid dragning av
trevliga priser fran personalféreningen KomAn.

Alla som deltar ar givetvis vinnare. Vi starker halsa, sasmmanhallning och har
roligt under tiden!

Tillaga och atit

GOr en utrensning

Avstatt fran

Promenerat 30

Ge konstruktiv

minst en som du tankt géra | godis och eller mer aterkoppling,
vegetarisk ratt pa jobbet, hemma | sotsaker under 7 | minuter per dagi | tips eller goda
under elleri livet samman- minst 15 dagar idéer till din
tavlingsperioden hangande dagar narmaste chef
Gjort 20 situps Cyklat/gatt till Gjort 10 Tagit en Haft hemlagad
varje dag i arbetet 10 ganger | tahdvningar promenad med matlada under
5 dagar varje dag i minst | envan eller en hel

10 dagar arbetskamrat arbetsvecka
Berémt en Avstatt alkohol Atit nagot gront | Varierad Atit minst en
kollega under 7 samman- varje dag under | arbetsstéllning frukt varje dagii

hdngande dagar tavlingsperioden en vecka

Undvikit sociala | Besokt ett av Tagit en lunch- GOr minst ett Utfort 20 benbdj

traning

traning hemma

medier i ett kommunens eller vinterbad under | varje dag i minst
dygn naturreservat pauspromenad perioden 5 dagar
"Skarmfri kvall”

Sett en film som | Utdvat yoga eller Styrketranat Lagat en ny Utdvat

du mar bra av annan meditativ eller gjort annan | matratt pausgympa 10

ganger under
tavlingsperioden

Tagit en
promenad pa
minst 60
minuter

Gjort en valfri
halsoaktivitet
under perioden

Ring en gammal
van eller slakting

Last minst en bok

Tant ett ljus for
nagon du tinker

pa

Efter genomford tavlingsperiod skickar du ditt HalsoKryss till koman@varberg.se

Lycka till!

Personalforeningen KomAn
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