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Gjer minst 1 rute kvar dag eller fleire om du ynskjer. 
 

 
Dekk på bordet til eit 
felles måltid. 

 
Ta ein joggetur 
saman med ein 
vaksen heime. 

 
Øv på å telja 
baklengs frå 20. 

 
Plukk søppel ute i 
nærområdet. 

 
Strekk senga di eller 
andre i familien si 
seng. 

 
Gå ein tur saman 
med ein i familien 
eller ein ven. 

 
Hjelp til med å rydda 
opp etter eit måltid. 
 
 
 

 
Spel eit brettspel 
saman med ein i 
familien. 

 
Øv på tiarvennar til 
du kan dei utanatt. 
1-9   4 -6 
2-8   5 -5 
3-7 

 
Gå ut med søpla. 

 
Hjelp til med å vaska 
badet. 
 

 
Ta ein sykkeltur 
saman med nokon 
heime eller ein ven. 

 
Øv på å telja til 
hundre. 

 
Rydd rommet ditt. 

 
Øv på å telja med 5 
om gongen (5-10-15 
osv.) 
 
 
 

 
Rydd ut av 
oppvaskmaskinen. 

 


