SLIK FINNER DU NYE AKTIVITETER
OG FAR ET STORRE NETTVERK




8 KATEGORIER AKTIVITETER ‘r‘

Sport og trening
Friluftsliv, natur og dyrehold %
Dans og musikk
Mindfullness og balanse
Kunst og handarbeid
Spill
Sprak

©® N Uk WN =

Vitenskap

© 2020 All rights reserved Fortell det til Ovanda



HVILKEN AKTIVITET PASSER BEST F

1.

N o U A WD

@nsker du en aktivitet du kan gjgre alene T »

eller sammen med andre? n\
Skal aktiviteten gjares hjemme eller borte? - ’

Skal aktiviteten gjgres innendgrs eller utendgrs?

Har du behov for en aktivitet som far deg i bedre form?

Har du behov for en aktivitet som far deg i bedre balanse?
@nsker du a holde pa med noe kunstnerisk eller kreativt?

Skal det vaere en gratis aktivitet eller kan den koste litt penger?
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OR DEG?



Noen ganger ma man skrive
seg selv gverst pa huskelappen,
sa man ikke glemmer
a huske pa
den som skal huske pa
alt det andre.

Kjerstin Aune
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It SPORSMAL FOR A FINNE DEN BESTE
TRENINGSFORMEN FOR DEG

HwWwnN =

Hva gnsker du a oppna?

Hva liker du og hva liker du ikke?
Hvor vil du trene?

Vil du trene alene eller
sammen med andre?
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DET ER LETTERE A UTVIKLE VENNSKAP
NAR VI GJOR NOE SAMMEN

4

All rights res
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9 STEDER DU KAN FINNE NYE VENNER
1. | familiekretsen SOM VOKSEN

| nettverket ditt

Fra kollega til venn 6
Gamle venner blir som nye S

| nabolaget ;
Pa kurs

Foreninger og organisasjoner
Nettsteder

Sosiale medier ARr

O o NV RAEWN

AD
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Og nar kvelden kommer til oss,
tenner jeg et lys i stuen,
og vi summer sakte sammen
hver var vise,
jeg og fluen.

Arnulf @verland .
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DET PERFEKTE VERKTOYET
FOR A FINNE NYE
AKTIVITETER OG VENNER!
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RIKTIG VERKTQY
ER HALVE JOBBEN

e |nternett

e Facebook ‘}

* |[nstagram ¢
e Nettsteder
e Telefon
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SOKETIPS &

o Sok farst vidt, eks. aktiviteter voksne

A
e Foy til flere ord for a fa mer nayaktige treff,

eks. aktiviteter voksne friluftliv

e For a begrense irrelevante treff, skriv et minustegn
foran det du ikke vil ha treff p3,
eks. tegnekurs -malekurs

e Ved sgk pa to ord som hgrer sammen eller skal sta i
en bestemt rekkefglge, sett dem i hermetegn,
eks: “fast eiendom” og “robert redford”
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SOKETIPS FORTS.

e Ved sgk pa enten-eller, eks. venner OR aktiviteter

e Bruk synonymer eller andre varianter av et ord,
eks. fritidsaktiviteter voksne vs. hobby voksne

e Bruk kursleveranderene som inspirasjon nar du skal
finne en ny aktivitet, q eks. kursagenten.no

)
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Vi velger ofte samme vei
som vare naermeste.
Men livet handler ikke om
a leve ut andres forventninger,
det handler om a leve ut
sine egne drgmmer.

Lars Verket
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NAR DU SYNES TIDEN GAR FOR FORT

e Gjgr noen nytt

l . . 0'
: / ) Gjor det ne?. o
N ® Veer engasjert > <4
0 : [
e Planlegg tiden 9
e Sinei
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NAR SKAL DU STARTE EN NY LIVSSTIL?

o

e Pa mandag skal jeg begynne a trene. N’4/

e Til helgen skal jeg veere mer sosial.
e Til varen skal jeg vaere mer aktiv.

e Neste vinter skal jeg ga-mer pa ski.
e Neste arskal jeg finne flere venner.
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10 MATER A BLI MER AKTIV UTEN A TRENE

1. Ga av trikk eller buss et par stopp tidligere, sa far du
deg en fin spasertur.
2. Jobb staende deler av dagen hvis du har muligheten

til det. ;
3. Ga trapper i stedet for a ta heis. (Jeg vet, du ‘Ox
har hgrt det fgr, men det er det en grunn til.) <
4. Ta noen situps pa stuegulvet., / ‘ |
5. Har du rad, kjep deg en sykkel - og bruk den.

y )
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10 MATER A BLI MER AKTIV UTEN A TRENE, FORTS.

6. Har du barn eller barnebarn, lek med dem. Bedre
"trening" finnes ikke.
7. Kanskje gjore litt mer husarbeid? To fluer i et smekk.
8. Besgk svgmmehallen en gang i blant.
9. Meld deg pa Stolpejakten.
10. Ga deg en tur etter middag.
Det er ogsa bra for fordayelsen.

ANANANA
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A ga far fottene til
< a bevege seg,
“  blodet beveger seg,
tankene beveger seg.
Og bevegelse er liv.

Carrie Latet
!

[ ™
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Ta alltid med deg
en liten flaske whisky
i tilfelle du skulle
bli bitt av en orm.
Ta dessuten alltid med deg
en liten orm.

W. C. Fields ﬁ
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