
 

 

SPF Seniorerna Aktiv Friskvårdskort 

 

Hur mycket behöver man träna? 

Gärna 3X30 minuter per vecka, varje vecka hela livet!  

Välkommen att motionera med SPF aktiv       

Friskvårdssektionen 

 

 

 

 

 

Friskvårdsaktiviteter 

Kryssa i kortet när du haft en aktivitet på minst 30 minuter. 
Lämna kortet på månadsmötet i DECEMBER så deltar du i dragning av vinster. 
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