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Tarkoitus

» Tarkoituksena on motivoida jasenet likkumaan ja
kohottamaan kuntoa, samalla karsimaan mahdollisia
likakiloja.

» | isaksi on tarkoitus fuoda ja lisata yhteisollisyyttd yhdessa

tekemisen kautta. Unohtamatta toimintakyvyn yliGpitoa
ja sen saavuttamista.

» VPK:n likuntavastaavalla pddvastuu jarjestelyistd
» SQANNoT ja toteutustapa on hieman vaihdellut vuosittain



Saanno

» |jikuntaseurantakorttiin merkitadn padivittdiset likkumiset. Liikkuntasuorituksia
on esim. kavely, kuntosali, sahly, frisbeegolf, juoksu, uiminen ym. Eli kaikki
likkuminen vapaa-aikana jossa syke nousee ja hiked pukkaa. Myds
hyotyliikunta, esim. lumitydt on merkinndn arvoisia suorituksia.
Akftiivisuorituksen taytyy olla vahintadn 30 min. mittainen yhtgjaksoinen
suoritus. Korttiin merkitddn myads suorituksen kesto 30/45/60 min. jne.

®» Painonpudotuskisaan mukaan ldhteneet punnitaan ja suoritetaan
kehonkoostumusmittaus. Punnitus suoritetaan paloasemalla.

» Punnituksessa/mittauksessa on mukana vain mitattava ja mittagja. Tulokset
kifataan omaan korttiin ja paino yhteiseen korttiin, josta kevaalld voidaan laskea
tulokset. NGitd tuloksia ei ndyteta julkisesti.




Kesakisat

» Kampanja huipentuu kesdkisoihin joiden yhteydessd palkitaan eniten
likuntasuorituksia saanut henkild, funteja suorittanut henkild ja eniten
painoa (%-osuus Idhtdpainosta) pudottanut henkild

» Kesdkisoissa erilaisia kilpailuja ja rentoutumista
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