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SYYSKUU Kuntokorttikampanja

KUNTOKORTTI
SYKSY
2021

Alajärvi

Merkkaa kuntokorttiin vähintään
30 min kestävä päiväkohtainen

liikuntasuoritus (esim. ? min tai X).
Myös työmatka, hyötyliikunta,

kuntosali, jumpat ym.
hyväksytään merkittäviksi.

Nimi___________________________________

Puhelin________________________________

Osoite_________________________________

________________________________________

Palauta kortti täytettynä 15.1.2022 mennessä
Alajärven Uimahallille (Urheilutie 2),

Liikuntatoimistoon (Sairaalatie 3) tai Lehtimäen
palvelutoimistoon (Keskustie 2) ja olet mukana

tuotepalkintojen arvonnassa.

Viikottainen liikuntasuositus aikuisille on 
rasittavaa liikkumista 1h 15min tai 

reipasta liikkumista 2h 30min
+

lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 x vko 
(+65v notkeutta, tasapainoa tai lihasvoimaa)
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