"Motionera Savsjo Kommun Runt”
1 februari — 31 december 2021

Tel.nr: e,

Inlamnas till Familjebadet, Biblioteken eller skickas till:

Savsjo Kommun Senast den
Serviceférvaltningen 10 januari 2022,
576 80 Savsjo




"MOTIONERA SAVSJIO KOMMUN RUNT”

En personlig utmaning och aktivitet
for att du skall ma battre och o6ka ditt vialbefinnande.

Aktivitetstid: 1 februari — 31 december 2021.
Notera i foldern nar du genomfért 30 minuters fysisk aktivitet.
Exempel: Cyklar till arbetet, gar och handlar, promenerar med din vén,
vandrar i skogen, joggar pa elljussparet, aker skidor, simmar i Familjebadet,
gar stavgang m.m. Det viktigaste ar att du genomfor 30 minuters fysisk
aktivitet vid samma tillfalle och gor det helst dagligen.

SA HAR GOR DU:

Mellan varje streck pa kartan dr det 30 minuters fysisk aktivitet.

e Nar du genomfoért 30 minuters fysisk aktivitet (t.ex. promenad, vandring,
jogging, skidakning, cykling, simning) markerar du detta pa kartan, du far
tillgodoridkna dig max 30 min/dag.

e Nar "Motionera Sdvsjo Kommun Runt” — kartan ar helt ifylld, har du haft
fysisk aktivitet motsvarande 2.100 minuter = 35 timmar.

e Darmed blir du med i utlottningen av manga fina priser.

o Skicka darefter in foldern till Sdvsjo kommun, Serviceforvaltningen, 576 80
Savsjo eller Iamna foldern pa Familjebadet eller kommunens bibliotek.

e Senast den 10 januari 2022 maste foldern ”Motionera Savsjo Kommun Runt”
vara inlamnad.

e Foldrar finns att hamta pa Kommunhuset, Familjebadet, Biblioteken eller pa
Savsjo kommuns hemsida www.savsjo.se .

e Dragning av alla inkomna ”"Motionera Sdvsjé Kommun Runt”-foldrar sker
under februari 2022. Namnen pa vinnarna underrattas personligen per brev
samt anslas pa kommunens hemsida.

"Motionera Savsjo
Kommun Runt 2021”

”Alla individer bér, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i
sammanlagt minst 30 minuter.
Intensiteten bér vara agtminstone mattlig,
t.ex. rask promenad.
Ytterligare hdélsoeffekt kan erhdllas om man utéver detta
okar den dagliga méngden eller intensiteten.”

Visste du att om du gar X-rundan 25 ganger sa har du en chans i
utlottningen "Motionera Savsjo runt 2021” |

www.xrundan.com

rundan

30 minuters daglig fysisk aktivitet!

___Savsjo
kommun


http://www.savsjo.se/
http://www.xrundan.com/

