% FRISKVARDSBINGO %
—SKOGEN——

Att fa in friskvard i vardagen behdver inte vara krangligt & tidskrivande!
Att gdra nagonting dr bittre in att gora ingenting. Aven det lilla har en positiv inverkan pa din hunds kropp.
Anvénd Bingobrickan som inspiration for att fa in lite friskvard pa ett par promenader i veckan.
Plotsligt har ni en ny rutin som gynnar bade din hunds kropp & sjilvfortroende, savil som er relation!

Gai sidled med
Balansgang pa ett fram‘Eassarna
nedfallet trid pa ett
nedfallet triad
(bada hall)
Ga runt med
Hoppa mellan framtassarna pa
stenar sten elle stubbe
(bada hall)
!
Slalom mellan Full fartt
trid Tre korta men
snabba intervaller
Srolurra staende Skritta i
pa en sten eller blAbarsris
en stubbe
(bada hall)
Inkallning i Hopp upp pi
uprorsP acl.<e sten eller stubbe
(anvéind langlina)

N

Cavaletti over
nedfallna grenar

Slalom mellan
dina ben i mossa
eller blabarsris

Godissok i en
sluttning

Promenad i din
hunds takt,
minst skm

MEMENTO CANIS

Promenad i din

Skritta uppfor hunds takt,
en backe .
minst 3skm
Balansgang paA  Inkallning 10-15m
en stenmur (anvéand langlina)

Hoppa over ett
Skritta i mossa nedfallet trid
eller gren
. K
Inkallning 5-10m ryp under .?tt
. 11e s nedfallet trid
(anvéand langlina)
eller gren

Ta er upp for
ett litet
berg tillsammans

Sitt-Sta med
framtassarna pa
sten eller stubbe




% FRISKVARDSBINGO %
—— STADSMILJO —

Att fa in friskvard i vardagen behover inte vara krangligt & tidskriavande!

Att gora nagonting ir biittre dn att gora ingenting. Aven det lilla har en positiv inverkan pa din hunds kropp.
Anvind Bingobrickan som inspiration for att fa in lite friskvard pa ett par promenader i veckan.
Plotsligt har ni en ny rutin som gynnar bade din hunds kropp & sjilvfortroende, savil som er relation!

Snurra uppe pa
betongsugga
(bada hall)

Skritta pa runda
kullerstenar

Sitt-Sta med
framtassarna pa
bink eller mur

Hoppaupp &
balansera pa en
betongsugga
eller ett elskap

Snurra pa runda
kullerstenar
(bada hall)

Cavaletti over
cykelstill

Trava pa runda
kullerstenar

Ga sidled upp pa
trottoarkant
(bada sidor)

Runda en
papperskorg
(bada hall)

Hopp upp pa
en bank

Hoppa mellan
bankar eller
betongsuggor

Sniffari i din
hunds takt i
minst 3km

Ga sidled med
framtassarna pa
en kant

Spring nigra
intervaller

mellan lyktstolpar

MEMENTO CANIS

Ga runt med
framtassarna
pa en stolpe
(bada hall)

Ga slalom mellan
dina ben uppfor
en trappa

Slalom mellan
stolpar

Hoppa over
riacken/staket

Balansgang pa
kanten av en
sandlada

Inkallning pa
grasmatta
(anvind langlina)

Ga slalom mellan
dina ben nedfor
en trappa

Balansgang
pa mur

Kryp under
ricken eller
sparrbom

Gravai
sandlada




