mis toetavad su vaimset tervist. )’

VAIMSE TERVISE

BINGO

See on bingo, kus eesmark on oktoobrikuu jooksul taita vaikseid, aga olulisi tlesandeid,

Mone Ulesande juures on vaja midagi valjusti 6elda — kas endale voi kellegagi jagada.

Need on margitud jutumarkidega.

&8 Soovi korral vdid kuni 3 bingolilesannet asendada enda valja mdeldud valjakutsega,

mis sinu vaimset tervist kdige paremini toetab. Lisalilesanne: v3id proovida igast hetkest

teha vaikese pildi ja panna need hiljem kokku kollaaziks — nii saad enda Ule veelgi
rohkem uhke olla! @@

PROOVI UUS
TERVISLIKKU
RETSEPT

TEE SOBRAGA
MIDAGI KOOS
(KOHV, JALUTUS-
KAIK, OPPIMINE)
et =]

MEDITEERI VOI
HINGA
RAHULIKULT 5
MINUTIT =

MOTLE VALJA 3
HOMMIKU-
RITUAALI =

JAGA 5 HEAD
KALLISTUST =

HELISTA VOI
KIRJUTA
SOBRALE/PERE-
LIIKMELE NIISAMA
JUTTU S,

MINE 30 MIN
VAREM MAGAMA
KUI TAVALISELT

LOO VOI
JOONISTA MIDAGI
(KASVOI
KRITSELDUS) %

TEE VAIKE
HEATEGU
ANONUUMSELT
b

KAl UHEL VAIMSE
TERVISE KUU
URITUSEL @

“OLEN OMA
TEGEMISTE ULE
UHKE”

LOLITA KOIK
EKRAANID VALJA
TUND ENNE
MAGAMAMINEKUT
®

“TANA ON HEA
PAEV” i¢

TEE ENDALE
KULTUURIPAEV
(KULASTA NAITUST,
MUUSEUMI VMS)

.

“LUBAN ENDALE
VAIKESE ROOMU”
“

TUTVU UUE
INIMESEGA |~

AVASTA UUS
JALUTUSKOHT @

PANE KIRJA 20
ENDA
ELUUNISTUST

TEE KELLELEGI
KOMPLIMENT

VORMISTA
HOMMIKUSOOK
ILUSALT Q

 Téida k8ik need lilesanded &ra ja tule vaikese kingituse jargi 29.
10.10 peahoone fuajeesse. T

TAL
TECH

ULIOPILASESINDUS

es taldavad kogu bingo, saavad enda suule medali — s

emasse tujusse! <

PAKU ABI
KELLELEGI, KES
TUNDUB SEDA

VAJAVAT =

TEE 5 MIN
HOMMIKU-
VOIMLEMIST v

PANE KIRJA 10
ASJA, MIS TEEVAD
TUJU NATUKE
PAREMAKS ©

KORISTA VAIKE
NURK OMA TOAST
VvOI LAUAST

TEE UKS NEURO-
VOIMLEMISE
HARJUTUS ¥



