#vittangihundran

(pagar fram t.o.m. 30/9)

Kryss nar det ar klart!

. Cykla till Kuoksu

. GOr plankan sa lange du orkar

. Ga/spring Poststigen

. Stretcha hela kroppen

. Ga till jattetallen mitt emot Kokkajarvi

. Hoppa hopprep

. Spela badminton

. Spela kubb
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. Ga pa ett pass (t.ex. grupptraning)
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. Yoga minst 15 minuter

=
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. Paddla kajak/kanot

=
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. Simma

=
w

. Styrketréna
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. Gor avslappningsovningar minst 10 min

=
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. 100 sit-ups under en dag

=
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. 50 kndboj under en dag

=
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. 30 armhévningar under en dag
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. Balanstraning minst 15 min

=
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. Baka

N
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. Ga till Laktatjakkastugan

N
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. Ga till Trollsjon

N
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. Ga till Kratersjon

N
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. Ga till Treriksroset

N
N

. 10 upphopp + 10 armhavningar 5 ganger

N
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. Ga/spring elljussparet

N
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. Bada

N
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. Se en film

N
[0

. Cykla till Parakka

N
Yo}

. Ga 15000 steg under en dag

w
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. Vandra i skogen

w
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. Ta 5 kontroller pa naturpasset

w
N

. Ha picknick

w
w

. Ta en sovmorgon




Kryss nar det &r klart!

34.

Almenaspokalen= 6 burpees, 20 knaboj,

10 armhavningar, 200 meter 16pning- 6 varv

35.

Spela brénnboll/boule

36.

Plantera/pata i tradgarden

37.

At en hirlig frukost

38.

Ga en tipsrunda

39.

Hoppa hage

40.

Cykla till Svappavaara

41.

Fiska

42.

Las/lyssna pa en bok

43.

Promenera 30 minuter

44.

Unna dig nagot

45.

Meditera minst 10 minuter

46.

Trana pa utegym/ var med pa utepass

47.

Bada bastu

48.

Satt pa favoritmusiken och dansa

49.

Ga/spring 6 juni slingan 3,8

50.

Ga/spring 6 juni slingan 7,5

51.

Ga/spring 6 juni slingan 15km

52.

Ta en naturpromenad

53.

Cykla/ga Vittangis alla gator

54.

Ga ner till kanjon i Masugnsbyn

55.

Ga/spring slingan till Pilgrimsloppet

56.

Ga/spring/cykla till suptallen t.o.r

57.

Laga (och at) en vegetarisk ratt

58.

Ga upp pa Luongastunturi

59.

Ga 90 minuter

60.

Spela discgolf

61.

Laga mat 6ver 6ppen eld

62.

Cykla/spring/ga t.o.r Kokkajarvi

63.

Testa nagot du aldrig gjort

64.

Bjorngang 15 steg fram och tillbaka

65.

Ha en sockerfri dag

66.

Plogga (ga/jogga och plocka skrap)

67.

Telemarkshopp/upphopp/hoppa sida till sida 20 sek x 8




68.

Overraska ndgon
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69.

Sitt ute i solen och fyll pa med D-vitamin

70.

Ga/spring/cykla till VSK-ladan Lappeavaara

71.

Ga/spring/cykla till VSK-l1adan Vastakielinen

72. Ga/spring/cykla till VSK-ladan Karleksstigen
73. Ga/spring/cykla till VSK-ladan sportstugan
74. Ga/spring/cykla till VSK-ladan Haurarova
75. Ga/spring/cykla till VSK-ladan Parakkavagen
76. Ga/spring/cykla till VSK-ladan Valkeavaara
77. Spela sallskapsspel med minst 3 personer
78. At en glass

79. Cykla gamla Mellandlvsloppet

80.

Ga eller spring intervaller

81.

Ga upp till Ounistunturi

82.

Ga/spring Vastakielinenslingan

83.

Blunda och lyssna pa fagelsang

84.

Lek i lekparken

85.

Ga/spring backintervaller 10 ganger

86.

Los ett helt korsord

87.

Kor ett pass med egen kroppsvikt

88. Tank en positiv tanke om dig sjalv

89. Prova ett nytt recept

90. Plocka bar

91. Gor huvud, axlar, kna och ta tillsammans med nagon

92.

Plocka blommor och ge till nagon

93.

Los ett sudoku

94.

GOor en smoothie med minst en gronsak

95.

Sjung en sang

96.

Ryggresningar 15x3

97.

Sta pa hander/huvud

98.

Utmana dig sjalv

99.

Spela fotboll/bollekar

100. Ge nagon en komplimang

Ditt namn:




