
     Kuntokortti 

Kuntokortin täyttöohje  
Merkitse toteutuneet liikuntakerrat kuntokorttiin. Puolen tunnin liikunnasta rasti. 
Voit käyttää ajan lisäksi merkintöjä  
K (kestävyysliikunta), V (lihasvoimaharjoittelu), T (tasapainoharjoittelu) ja H 
(hyötyliikunta), jotta näet kuinka monipuolisesti liikut. 

 

Kortti on voimassa vuoden 2023 loppuun. Jos haluat osallistua arvontaan, palauta kortti vuoden 2024 vuosikokoukseen. 
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