@ Elakkeensaajien Keskusliitto EKL ry

YLOS JA ULOS - KUNTOILEMAAN

Eldkkeensaajien Keskusliitto haastaa EKL:n yhdistysten jasenet liikku-
maan kevéaalla 2016

Haasteen péaatavoitteena on saada mahdollisimman moni jasen likkumaan ja kuntoile-
maan kykynséd mukaan sailyttddkseen ja parantaakseen toimintakykyaan. Liikkuminen on
terveellistd, liikunta parantaa elamisen laatua ja helpottaa selviytymista arkipaivan aska-
reista.

Haasteen kesto on kaksi kuukautta 1.3 — 30.4.2016

Suorituksiksi kelpaavat kaikki toteutetut kuntoa kohottavat tai yllapitavat liikunta-
muodot kuten:

kavely/sauvakéavely/hiihto
pyoraily/kuntopyoraily/potkukelkkailu
retkeily/luonnossa liikkuminen
uinti/allaskavely/vesijuoksu
pelit/boccia/petanki/mdlkky

tanssi/tanhut

kuntosali/tasapainoharjoittelu /
ystavan/tuttavan ulkoiluttaminen

e

Suorituksen keston on oltava vahintaan 30 minuuttia. Paivaa kohti huomioi-
daan vain yksi suoritus.

Tulokset lasketaan siten, etta yhdistyskohtainen suoritusten yhteisméaara jaetaan yhdistyk-
sen jasenmaaralla (tilanne 31.12.2015). Liiton kotisivuilta on tulostettavissa séahkdinen tu-
loskortti. Tuloskortti julkaistaan myds Elakkeensaajalehdessa.

Haastekampanjassa palkitaan parhaat piirit ja yhdistykset. Yhdistykset voivat palkita my6s
omia jasenidan.

Elékkeensaajien Keskusliitto toivoo, etta yhdistykset nimedavat liikuntavastaavan, joka ke-
raa yhdistyksen jasenilta tulleet suorituskortit ja tekee niistd yhteenvedon, jonka toimittaa
piirin yhdyshenkildlle. Piirin yhdyshenkilo ilmoittaa oman piirinsé yhdistysten liikuntasuori-
tukset Erkki Partaselle 15.5.2016 mennessa. Taman jalkeen tulleita ilmoituksia ei oteta
huomioon tuloslaskentaan.

lImoitukset voi lahettdd sahkopostilla erkkij.partanen@gmail.com tai postitse (yhdistyksen
yhteenveto) EKL ry, PL 168, 00531 Helsinki. Lisatiedot Erkki Partanen puh. 050 62469.

Imoituksessa tarvitaan vain suoritusten (kuinka monta henkil6&, kuinka mon-
ta lilkuntakertaa) kokonaismaara, ei yksittaisia liikkuntakortteja.
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