Harrasta harkiten
- vdisy viisaasti

Aloita kevyesti ja lisa& rasitusta vdhitellen

Ympdrivuotinen liikunta on vélttadmaton ter-

veyden sdilyttdmiseksi ja kunnon kohentami-
seksi

Lenkkeilyn tulee aiheuttaa syd@men sykkeen
selvad kiihtyvyytté ja hikoilua

Liikunta antaa eldman iloa

Opi tuntemaan omalle elimistélle sopiva
kuntosuoritus

Sddnnot
Osallistumisoikeus Katso
Kuntokilpaan voivat osallistua kaikki kouvolalaiset. liikkuvakouvola.fi
- siella on kaikkil

Kuntokausi
Kuntokausi on yksi vuosi, joka on jaettu kolmeen
kauteen: talvi-, kesd- ja syyskausi.

Kuntosuoritus

Kuntosuoritukseksi hyvaksytaan yksi yhtdjaksoinen Kouvolan kaupungin
30 min. kuntosuoritus pdivdssd (vinnissa 15 min.). liikuntapalvelut
Kuntoilu voi tapahtua missd tahansa ja se merkitaan Savonkatu 23 (2. krs)
kuntokorttiin omalla suoritustunnuksella. 45100 Kouvola
Pallinnof puh. 020 615 8436

Koko vuoden kuntokilvan padtyttyéd arvotaan palkin-
toja niiden kesken, joilla on v&hintaén 60 kuntosuo-
ritusta. Jaksopalkintojen arvontaan p&dsee mukaan
vahintddn 20 kuntosuorituksella.

www.kouvola.}M/kuntokortti

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.
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KUNTOKORTTI




Kuntosuoritukset

SYYSJAKSO 1.9.-31.12.

KESAJAKSO 1.5.-31.8.

Taytd ja palauta myds tamd osa Porukkatalolle (Savonkatu 23)
tai kirjastoon 10.1. mennessd.

TALVIJAKSO 1.1.-30.4.

Palauta tamé osa Porukkatalolle (Savonkatu 23) tai kirjastoon 10.1. mennessd.

Palauta téma osa Porukkatalolle (Savonkatu 23) tai kirjastoon 10.9. mennessa.

Palauta tdmé osa Porukkatalolle (Savonkatu 23) tai kirjastoon 10.5. mennessd.
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