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Kuntokortin merkinnät yhteensä:________________liikuntakertaa 

 

Vakioliikuntamerkinnät 
Säännöllisesti liikkuvat voivat merkitä vakioliikuntamäärän alle: 

Liikun säännöllisesti __________ kertaa viikossa. 

Säännöllinen liikunta-aikani on __________ tuntia.  

Näistä kertyy vuodessa yhteensä ______________liikuntakertaa. 

 

KRELLI 

Kuntokortti 

 

 

 

__________________________________________________________ 

Yhdistyksen nimi 

__________________________________________________________ 

Jäsenen nimi 

 

 

 

Liikuntamäärät koskien vuotta  20_____ 

Palautathan kortin sihteerille vuoden lopulla! 

 

Viikko       MA        TI           KE          TO          PE          LA          SU       YHT. 
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Kuntokortti 

Kuntokorttiin merkitään kuntoilukerrat liikuntasuoritusten mukaan 

tai vakioliikkujat voivat käyttää vakioliikuntamerkintää (kuntokortin 

lopussa). 

Yhtä merkintää vastaa 15 min raskasta liikuntaa tai 30 min kevyempää 

liikuntaa.  

Esimerkiksi yksi liikuntasuoritus on jokin seuraavista: 

Kävely   30 min 

Pyöräily  30 min 

Hyötyliikunta  30 min 

Uinti  15 min 

Lumenluonti  15 min 

Puiden pilkkominen 15 min 

Yllä olevat ovat vain esimerkkejä. Kaikki liikunnan ja hyötyliikunnan 

muodot hyväksytään merkinnäksi. Esimerkki merkintätavasta: Pyöräilin 

maanantaina tunnin(2 merkintää), tiistaina tein lumenluontia 30 min 

(2 merkintää) ja perjantaina uin 15 min (1 merkintä) 
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Viikko      MA         TI           KE          TO          PE          LA          SU       YHT. 

Viikko     MA          TI            KE         TO          PE          LA          SU       YHT. 
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