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YLOS JA ULOS -TAAS KUNTOILEMAAN

Piiri haastaa yhdistysten jasenet liilkkumaan kevaalla 2013

Piiri jatkaa liikunnan haasteottelua. Haasteottelun pd&atavoitteena on saada
mahdollisimman moni jasen liikkumaan ja kuntoilemaan kykynsa mukaan
sailyttaakseen ja parantaakseen liikkumiskykydan. Liikkuminen on terveellista,
siitd on hydtya jokapadivaiseen elamaan ja lilkkunta parantaa eldamisen laatua.

Haasteottelun kesto on kaksi kuukautta 1.3 - 30.4.2013.

Suorituksiksi kelpaavat kaikki toteutetut kuntoa kohottavat tai yllapitavat
lilkuntamuodot kuten:

kavely/sauvakavely/hiihto
pyoraily

retkeily

uinti / allaskavely

pelit / boccia / petanki / mdlkky
tanssi / tanhut jne

Lilkuntarajoitteiset voivat poiketa naista suosituksista

Suorituksen keston on oltava vahintaan 30 minuuttia.
Paivaa kohti huomioidaan vain yksi suoritus.

Tulokset lasketaan siten, ettd yhdistyskohtainen suoritusten yhteismaara
jaetaan yhdistyksen jasenmaaralla (tilanne 31.12.2012)

Kampanjassa on kiertopalkinto seka palkinnot viidelle parhaalle yhdistykselle.
Lisdksi jaetaan palkinto Vviidelle muulle osallistuneelle yhdistykselle.
Haasteottelun palkinnot jaetaan piirin syyskokouksessa. 29.11.2013

Lilkuntasuoritukset tulee ilmoittaa piirin Kkilpailuvastaavalle 31.5.2013
mennessa: (30.9. jalkeen saapuneita suoritusilmoituksia ei oteta huomioon)

Ilmoitukset yhdistyksittdin: topi.hamalainen@pp.inet.fi
mieluummin sahkoépostilla, puhelinkin kay Puh. 050-4951269

Ilmoituksessa tarvitaan vain suoritusten kokonaismaara
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