Motionera Mera-lotteriet

Lotteriet ar uppdelat i tva perioder. Period 1 sommar avser
tiden 1 april — 31 augusti. Period 2 vinter avser tiden

1 september - 31 mars. Alla medlemmar som samlar minst

20 podng pa motionskortet kan delta i Motionera Mera-lotteriet.

For att delta 1 lotteriet ska du ldmna in eller skicka motionskortet
till SPF Seniorernas expedition, Asgatan 37, 791 71 Falun
(’Studenternas hus”), senast 7 april respektive 7 september.

Om du samlat 20 podng deltar du med en lott i vart friskvards-
lotteri, har du 40 podng far du #vd lotter i lotteriet osv.

Niér du samlat 120 podng, dvs fyllt ett kort, kan du ldmna eller
skicka kortet till expeditionen och skriva ut ett nytt kort fran var
webbplats (www.spf.se/falun). Saknar du dator/skrivare kan du
kontakta expeditionen (telefon 023-690 45).

Vinnarna i friskvardslotteriet meddelas genom brev och
publicering i MedlemsNytt.

Om du inte motionerat tidigare, sa borja forsiktigt och dka tempot
langsamt. Forsok att motionera 2-3 génger per vecka.

Bokstav och datum for utford prestation antecknar du pa kortet
enligt exemplet.

LYCKA TILL |

Motionskort

Pa motionskortet noterar du poang varje gang du motionerar.
Du far 1 poéng for varje utford aktivitet men max 2 poang per
dag. Du kan fa 1 + 1 poang for samma aktivitet pa en dag;

t ex promenad 3 km ger 1 poang. Da far du 1 + 1 poang for en

promenad pa 6 km.

Exempel pa ifylinad

Poang 1 2 3 4 5 6 19 20
Aktivitet | D D B M K I L M
Datum | 15/4 |15/4 | 17/4 | 17/5 |1/6 |2/7 |47 |47
Aktiviteter (varje aktivitet ger 1 poang)
A | Badminton 30 min | J Bollsportilag | 30 min
B | Bordtennis 30 min | K | Squash 30 min
c | Gymnastik 30min |L | Motionsappa- | 30 min
grupp/ensam rater inomhus
D |Promenad 3km |M |Simning 400 m
eller 16pning
° 1 p per
E | Stavgang 3 km N | Boule 60 min
F | Skidakning 3 km O | Dans 30 min
Skridskoakning | 30 min | P Cykling (hjalm) 10 km
H | Tennis 30 min | R | Bowling 3 serier
| | Golfrunda ohal |s | [radgards- 60 min
arbete




