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KUNTOLIIKUNTA- KAMPANJA
15.2. - 31.3.2021

Keski-Karjalan kunnat yhteistydssa Koti-Karjala -lehden kanssa
jarjestéavat kuntalaisille kuntoliikuntakampanjan 15.2. — 31.3.2021.

Helmi-maaliskuun kampanjassa kuntoillaan. Merkitse suorituskerrat
viereiseen kalenteriin, ruudukkoon viikkojen ja paivien mukaan.

Tassa teille kuntokalenteri, jonka voitte palauttaa kuntien
kunnanvirastojen postilaatikkoon 9.4 mennessa tai
tekstiviestilla/sahkdpostilla esim. ottamalla kuvan taytetysta
liikuntakalenterista ja lahettaméalla sen seuraavasti:

- Kitee: 040 105 1189 / tapio.niskanen@kitee.fi

- Raakkyla: 040 105 3103/ jyrki.kymalainen @raakkyla.fi

- Tohmajarvi: 040 105 4118/ arja.pirhonen@tohmajarvi.fi

Kaikkien kalenterin palauttaneiden kesken arvotaan kuntakohtaisia
palkintoja.

Merkitse seuraavasti:

HI: hiihto

KA: Kavely/lenkkeily

VE: Vesiliikunta

KU: Kuntosali

HYO: Hyétyliikunta (lumityot tmv.)
MUU: Merkitse itse oma lajisi.

Merkintéaén oikeuttaa vahintdan 30 min yhtéa kestoinen
liikuntasuoritus kerrallaan, jolloin hengastyy ja tulee hiki. Pyri
liikkumaan vahintaan 3 krt/viikossa, jotta saat kuntoilusta
terveysvaikutuksia.

Liikunnallisin terveisin

Kiteen kaupunki, Radkkylan kunta ja Tohmajarven kunta
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Yli 30 min. kuntoilukerrat yhteensa

{ KITEE

AAKKYLA

Tehmaidrvi

¥ tolokku ja toimelias

pv

Koti-Karjala


mailto:tapio.niskanen@kitee.fi
mailto:jyrki.kymalainen@raakkyla.fi
mailto:arja.pirhonen@tohmajarvi.fi

