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Kuntokuu on Suomen Paralympiakomitean jarjestdma harrastelikuntakampanja, johon jokainen voi osallistua

likunnan tasosta riippumatta.

* Kampanjakuukaudet ovat helmi- ja syyskuu.

* Kuukauden ajan osallistujat tayttavat kuntokorttia ja kuukauden padtyttya ldhettavat sen Paralympiakomiteaan,
jossa arvotaan palkintoja.

* Tavoitteena on saada ihmiset likkeelle. Liikkua voi yksin tai porukassa!

Lisatiedot: www.kuntokuu.fi
Palauta kortti seuraavan kuun loppuun mennessa postitse osoitteeseen Paralympiakomitea / Kuntokuu, Valimotie 10,

4. krs., 00380 Helsinki.

INIMI PUH.
KATUOSOITE
POSTINUMERO -TOIMIPAIKKA

YHDISTYKSENI / SEURANI

D Hyvaksyn, ettd nimeni ja kotipaikkakuntani voidaan julkaista netissa / lehdessa voittajalistassa.

Huom! Puhelinnumeroa kysytaan, jotta voittajiin voidaan olla yhteydessa palkinnon lahettamiseen liittyen.



Merkkaa viikonpdivien kohdalle liikuntasuorituksesi. Voit kdyttaa lyhenteitd, esimerkkeja 16ydat ruudukon alta. Voit myos kirjoittaa
lajisi ruutuun tai vain rastittaa viikkonpaivan, jolloin olet likkunut. Suoritustesi kestoista saat viikoittaisen maaran.

Liikuntasuositukset: Terveyttd edistda liikunta, joka vastaa teholtaan reipasta kavelyd ja kestdd vahintdan 10 minuuttia kerrallaan.
Aikuisille (18—64-vuotialle) kestavyyskuntoa viikoittain vahintdadn 2 h 30 minuuttia reippaalla tai | h |5 minuuttia rasittavalla tasolla.
Lihaskuntoa ja likehallintaa vahintdaan 2 kertaa viikossa. Yli 65-vuotialle suositukset ovat ldhes samanlaiset, mutta niissa korostuu
lihaskunto ja notkeus seka tasapainon kehittdminen 2—3 kertaa viikossa.

VKO MA TI KE TO PE LA sSuU yhteensa
min/h

KA = kavely, SK = sauvakavely, PA = pallopelit, KS = kuntosali, Ul = uinti, PY = pyériily, JU = jumppa, VE = vesijuoksu,
V] = vesijumppa, AR = arkiaktiivisuus (portaiden nousu, puutarhanhoito, haravointi), TL = talvilaji
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