ALAJARVERN]
RUNTORORITTT
RO 1
RESAJAKSO®

Merkitse tahan kesajakson aikana pyoraillyt kilometrit:

yhteensa km

Palauta tama kesdjaksokortti pe 10.9.2021 mennessa liikuntatoimistoon Sairaalatie 3,
62900 Alajarvi tai Lehtimaen palvelupisteeseen Keskustie 2, 63500 Lehtimaki. Elokuun
lopulla tulee syysjakson 2021 kuntokortti jakoon.

Nimi:

&

Lihiosoite:

&

Postinumero ja -toimipaikka:

-

Puhelinnumero:

-

Sahképosti: m
.

ALAJARVI

Kortin palauttaessasi olet tuotepalkintoarvonnoissa mukana.
Arvonta suoritetaan 17.9.2021




TOUKOKUU KESAKUU HEINAKUU ELOKUU
1.5. 1.6. 1.7. 1.8.
2.5. 2.6. 2.7. 2.8.
3.5. 3.6. 3.7. 3.8.
4.5. 4.6. 4.7. 4.8.
5.5. 5.6. 5.7. 5.8.
6.5. 6.6. 6.7. 6.8.
7.5. 7.6. 7.7. 7.8.
8.5. 8.6. 8.7. 8.8.
9.5. 9.6. 9.7. 9.8.
10.5. 10.6. 10.7. 10.8.
11.5. 11.6. 11.7. 11.8.
12.5. 12.6. 12.7. 12.8.
13.5. 13.6. 13.7. 13.8.
14.5. 14.6. 14.7. 14.8.
15.5. 15.6. 15.7. 15.8.
16.5. 16.6. 16.7. 16.8.
17.5. 17.6. 17.7. 17.8.
18.5. 18.6. 18.7. 18.8.
19.5. 19.6. 19.7. 19.8.
20.5. 20.6. 20.7. 20.8.
21.5. 21.6. 21.7. 21.8.
22.5. 22.6. 22.7. 22.8.
23.5. 23.6. 23.7. 23.8.
24.5. 24.6. 24.7. 24.8.
25.5. 25.6. 25.7. 25.8.
26.5. 26.6. 26.7. 26.8.
27.5. 27.6. 27.7. 27.8.
28.5. 28.6. 28.7. 28.8.
29.5. 29.6. 29.7. 29.8.
30.5. 30.6. 30.7. 30.8.
31.5. 31.7. 31.8.
KAYTA LYHENTEITA:
. . Suoritusvaatimukseksi riittaa:
HI = hiihto LU = luistelu
. ¢ vihintdan 30 min kerralla
LA = laskettelu K =kavely ) . . L
. ) ¢ tavoitteena on liikkua 3-5 kertaa viikossa saannollisesti
J  =jumppa T =tanssi o ) )
. o ¢ 3la kuntoile sairaana
KS = kuntosali U =uint
. o e jos olet aloittamassa kuntoilua, kdy terveystarkastuksessa
SK =sauvakdvely P =pyordily o
.. . e aloita vahitellen
M =muu liikunta R =retkeily
et e * pida muistiota liikunnastasi
HY = hyotyliikunta




