
Läs en bok. Ta en 
tupplur. Bada. Lös ett 

korsord.
Ta en 

promenad.

Spela ett 
mattespel.

Färglägg 
eller måla 

en bild.

Rör på dig i 
30 

minuter.
Läs en bok. Skriv ett 

brev.

Se en film 
som först 

var en bok.

Läs en 
tidning.

Spela ett 
brädspel.

Spela ett 
mattespel.

Rör på dig i 
30 

minuter.
Lek en lek.

Gör något 
som får dig 
att skratta.

Läs något 
spännande.

Lär dig 
något om 

ett 
spännande 

djur.

Hoppa 100 
hopp på ett 

ben.

Läs högt 
för någon.

Lär dig 
något nytt. Läs en bok.

Rör på dig i 
30 

minuter.
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