Bingo del bienestar familiar

Complete tantas actividades como pueda y vaya marcandolas con una «X». jCuando
consiga una linea de 5 de ellas (vertical, horizontal o diagonal), habra hecho BINGO!

Di un paseo de
unos 30 minutos

Cociné algun
plato sano junto
a un familiar

Tuve un gesto
amable con
alguien
desconocido

Jugué al aire
libre durante 15
minutos

Me acosté a una
hora razonable
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dormir alrededor
de 10 horas por
la noche

Hice un frasco de

Llamé para hablar

No llevé ningun

Tuve 10 minutos

Hice voluntariado (ma:]igﬁggj con | €on mi abuelo o dispositivo de descanso
aqua con otro miembro | electronico a la después de la
aguay de la familia cama escuela o trabajo
diamantina)
Apagué los
Hice algo 1 aparatos .
creativo: dibujar, Tuve un gesto Ca S I Ia electrénicos al Hice yoga
) e amable con un durante unos 15
pintar, escribir, amigo o familiar ] menos 30 minutos
etc. 9 G rah S minutos antes de
acostarme

Me puse en
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