Det viktigaste ar inte prestationen, utan rérelsen. Gladjen i en
aktiv vardag och att vara utomhus.

Kampanj fér vuxna

Tarkeintd ei ole suoritus, vaan liike. Aktiivisen arjen ja ulkoilun ilo.

Namn / Nimi

Gor sahar

Utfér 30 minuter rérelse under en dag
och fa ett X i rutan. Det kan vara flera
aktiviteter som du raknar ihop. Du far
samla fler X pa samma dag. Du deltar i
utlottningen nar du tjanat ihop 40 st X
Ldmna in till ndrmaste bibliotek senast |4
juni.

Tel / Puh

Tee nain

Lilku 30 minuuttia pdivan aikana ja saat X:n
ruutuun. Voit laskea yhteen useita eri
aktiviteetteja. Voit kerdtd useampia X-merkintoja
samana paivand. Kun sinullla on 40 rastia, voit
osallistua arvontaan. Palauta lomake Iahimpddn
kirjastoon 4. kesdkuuta mennessa.

Kampanja aikuisille

303 —31.5.2026
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Exempel pé aktiviteter och rorelse: Esimerkkejéi aktiviteeteista ja likkumisesta: Apr / Huh | 1X =30 min Maj / Tou | 1 X =30 min

o Cykla pa fritiden eller till och fran jobbet « Pyoréily vapaa-ajallasi tai tyématkoilla 303
o Promenera o Kavely
« Lunchpromenad under arbetsdagen o Lounaskvely tydpiivin aikana

» Gatill butiken, apoteket, kvdllshobbyn . Kively kauppaan, apteekkiin, iltaharrastuksiin

o Rdrelse utéver det vanliga

o Tatrapporna

« Nack- och axelrullningar varje timme
under arbetsdagen

o Bestk motionslada i din by

« Armhdvningar mot kéksbank

o Knabgj vid soffan

o Vandrande telefonsamtal

o Parkera bilen langre bort

« Ved - eller tradgardsarbete » Pysakéi autosi kauemmaksi

. Rérelselek med barn « Polttopuiden teko tai puutarhatyd

o Vauhikas leikki lapsen kanssa

o Liikut tavallista enemman

o Kavele portaissa

« Niskan ja hartioiden pydrittely tunnin vélein
tyopdivan aikana

o Ky kyldsi kuntolaatikolla

« Punnerrukset keittion tasoa vasten

o Kyykkyja sohvaa vasten

« Puhelut kdvellessa

Eller egna exempel pa rérelse! Tai omia esimerkkeji likkumisestal
Pris Palkinto
Hotelldvernattning pa Cape East Hotellimajoitus Cape Eastissd
| Haparanda Haaparannassa
Intrade till Paanu Relax Spa i Harma  Sisddnpddsy Paanu Relax Spahan Harmassa
Biljett till Pedersére sommarteater Lippu Pederséren kesateatteriin
Presentkort till Jeriko Gard Lahjakortti Jeriko Gardiin

Sammanlagt /
Yhteensa:




