#RUWKOSTBINGO

Fira in hésten med #RWhostbingo under perioden 1-31 oktober. Satsa pa att bocka av minst
fem utmaningar i rad — horisontellt, vertikalt eller diagonalt. Vill du ha en stérre utmaning?
Kor tva eller flera rader - eller varfér inte hela brickan!

Vilj alltid trappor-
na under oktober
—och utmana en
van att gora det

ocksa.

Kor ett fart-
lekspass med
kompisar - turas
om att bestamma
fart och langd pa
fartavsnitten.

Spring en omvig
till mataffaren.
Hjalps at att bara
hem maten.

Utmana en kom-
pis att genom-
féra nagon form
av prehabtraning
under oktober.

Utmana nagon
att genomfora tre
valfria
traningspass
med dig under en
vecka.

Spring ett
morgonpass
tillsammans med
en kompis eller
familjemedlem.

Sitt upp ett mal
for 2026 tillsam-
mans med nagon-
vin (och se sedan
till att genomféra
det).

Samla ihop till 50
knéaboj under
en dag - eller 500
tillsammans med
nagra andra.

Samla l6par-
kompisarna
och bestdm en
traningsrutin som
ni ska genomféra
under oktober.

Spring och hilsa
pa hos nagon
(och fraga om de
vill springa till-
baka med dig).

Testa en ny
pulshdjande
traningsform —
tillsammans med
nagon annan.

Testa ett back-
pass — och ut-
mana nagon vin
eller familjemed-
lem att hdnga pa.

Utmana nagon att
kora en runstreak
med dig under

Starta ett spar-
konto for dromlo-
parresan/loppet
tillsammans
med véanner eller
familj.

Spring ett trail-
pass i mérkret —
ta med en kompis
eller familjemed-
lem (och pann-
lampor).

Utmana en
icke-l6pare att
klara en bingorad
tillsammans med
dig.

Ak till en plats du
inte har sprungit
pa férut — och
ta med dig en
eller flera andra
ocksa.

Utmana en van
eller familje-
medlem att dta
en extra frukt
eller gronsak
om dagen under
oktober.

Spring ett lang-

pass varje helg

under oktober
—och utmana en
van att hianga pa.

Shoppa nya
I6parskor eller
-klader tillsam-

mans - fira med
en gemensam
lunch.

Utmana en vén
att kéra 15 minu-
ter styrke- eller
rorlighetstraning
varje dag under
oktober.

Rensa ur din
|6pargarderob -
skénk 6verblivna
klader eller skor

till nAgon som
behéver komma
igang.

tmana nagon att
promenera eller
springa minst 30
minuter per dag,
10 dagar
i strack.

Ta med en vdn
som vill komma
igdng med 16p-
ning. Viarm upp.
Spring 4 min, ga 1
min. Upprepa
5 ggr. Varva ned.

Las ett nummer
av RW - ge sedan
tidningen till na-
gon du tror skulle

gilla den.






