
UKK-instituutin liikuntasuositukset 
löytyvät osoitteesta

https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus

Kuntokorttiin merkitään rastilla väh. 30 min 
kestävä yhtäjaksoinen liikuntasuoritus päivässä.

nimi___________________________

puh nro________________________

Palauta kuntokortti kunnantoimiston 
postilaatikkoon viim. 5.12. ja olet mukana 
arvonnassa.

Mukavia liikuntahetkiä!

Lestijärven liikuntatoimi 050 4437023

sulapetoketimavko
36
37
38
39
40

sulapetoketimavko

40
41
42
43
44

sulapetoketimavko
44
45
46
47
48

Liikuntasuoritukset 1.9. – 30.11.
syyskuu

lokakuu

marraskuu

marraskuu

lokakuu

syyskuu
Liikuntasuoritukset 1.9. – 30.11.

UKK-instituutin liikuntasuositukset 
löytyvät osoitteesta

https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus

Kuntokorttiin merkitään rastilla väh. 30 min 
kestävä yhtäjaksoinen liikuntasuoritus päivässä.

nimi___________________________

puh nro________________________

Palauta kuntokortti kunnantoimiston 
postilaatikkoon viim. 5.12. ja olet mukana 
arvonnassa.

Mukavia liikuntahetkiä!

Lestijärven liikuntatoimi 050 4437023

sulapetoketimavko
36
37
38
39
40

sulapetoketimavko

40
41
42
43
44

sulapetoketimavko
44
45
46
47
48


