TALVILIIKUNTAKAMPANJA 9.2.-2.4.2026

Paiva:  H[K/M Paiva: H/KM

9.2 8.3. @_

10.2. 9.3.

2. 103 KAu“A
12.2. 3.

13.2 12.3.

14.2. 13.3.

15.2. 14.3. *Hiihto kehittaa kestavyyskuntoa, lihasvoimaa
16.2. 19.3. ja liikehallintakykya eli terveyskunnon kaikkia
17.2. 16.3. osa-alueita.

18.2. 17.3.

19.2. 18.3. *Lumikenkaily parantaa kestavyysliikunta-
20.2. 19.3. muotojen tapaan ensisijaisesti hengitys- ja
21.2. 203. verenkieroelimistdn kuntoa, lihasvoimaa ja
22.2. 213. tasapainoa.
23.2. 22.3.
24.2. 23.3. *Kively kohottaa kestavyyskuntoa, kuormittaa
25.2. 243. ja vahvistaa erit. alaraajojen lihaksia, auttaa
26.2. 25.3. tuki- ja likuntaelinvaivoissa, laskee veren-
21.2. 26.3. painetta, parantaa rasva-arvoja ja auttaa
28.2. 213. painonhallinnassa.

13. 28.3.

23. 29.3. *Sauvakavely kehittaa kestavyys- etta lihas-
3.3. 30.3. kuntoa monipuolisesti, koska siin kéytetdin
43. 313. koko kehon lihaksistoa monipuolisesti erityisesti
53. 14. ylévartaloa.

6.3. 2.4,

13.

TALVILIIKUNTAKAMPANJA 9.2.-2.4.26
*Merkitse suorituskorttiin paivittainen hiihto- [ kidvelysuoritus K tai H tai jotain muuta liikuntaa M
*Hyvaksytty suoritus vah. 30 minuuttia kerrallaan.
*Palauta osallistumiskorttisi kampanjan paatyttya, viimeistaan kuitenkin 10.4.2026 mennessa.
*Osallistujien kesken arvotaan jokaiseen kunnanosaan 1 lahjakortti, arvo 100€

Suorituskortin palautusvaihtoehdot:

*Email: likunta@kauhava.fi * Kauhavan liikuntapalvelut Paamajantaival 2, 62375 Ylihdrma  * Kirjastot
Kaikki suoritukset yhteensa

Nimi: kampanja-aikana:

Osoite: Hiihto:

Puh.numero Kavely:

Kunnanosa: Muu liikunta:

Kauhavan liikuntapalvelut



	Taul1

