1.9.
2.9.
3.9.
4.9.
5.9.
6.9.
7.9.
8.9.
9.9.
10.9.
11.9.
12.9.
13.9.
14.9.
15.9.
16.9.

SYYSKWV KUNTOKORTTIKAMPANTA

17.9 Merkkaa kuntokorttiin vahintaan
T 30 min kestava paivakohtainen
18.9 likuntasuoritus aikana tai kertoina.
T Myos tydmatka, hyotyliikunta,
19.9 kuntosali, jumpat ym. hyvaksytaan

U merkittaviksi.
20.9.
21.9 Viikoittainen lilkkuntasuositus aikuisille on
od rasittavaa liikkumista 1h 15min tai
reipasta likkumista 2h 30min
22.9. +
lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 x vko
23.9. (+65v notkeutta, tasapainoa tai lihasvoimaa)
24.9.
Nimi;
25.9. |
Puhelin:
26.9. :
Osolte:
27.9.
28.9.
Palauta kortti taytettyna 15.1.2024 mennessa
299 Alajarven Uimahallille (Urheilutie 2),
U Liikuntatoimistoon (Sairaalatie 3) tai
30.9 Lehtim&en palvelupisteeseen (Keskustie 2) ja
ode olet mukana tuotepalkintojen arvonnassa.
Mestarisuksittelijakilometrit ilmoitetaan
osoitteeseen alajarvi.fi/likuntakampanjat tai
likuntapalveluihin salla.hemminki@alajarvi.fi
tai p. 044 2970 215/Salla 15.1.2024 mennessa
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