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Motionstavling 2022

Tavla mellan varandra i SPF Seniorerna Tranemo

Under veckorna 13-17 (28 mars — 1 maj) kan du notera dina fysiska aktiviteter och
vara med och tavla mot medlemmarna i foreningen. Var férening tavlar ocksa mot
andra foreningar. Vinnarna i var férening premieras vid ett sarskilt tillfalle i host.

OBS! Du skall lamna blanketten i postladan till var lokal pa Jarnvagsgatan 1,
Tranemo (till vanster om friséren), senast den 16 ma,;.
Folkhalsoansvarig sammanstéller resultatet.

Forutsattningar

For varje utford aktivitet far du 1 poang. Du far tillgodogora dig 2 poéang per dag.
Aktiviteterna far inte goras tva i en foljd, det maste ske vid tva separata tillfallen under
dagen.

20 minuter: Promenader, Cykling, gympa, Stavgang, Styrketraning, [6pning
300m: Simning 2 timmar: Boule 9 hal: Golf

45 min: Dans 1 timme: Bowling, curling, tradgardsarbete
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Totalt:

Namn: Telefon




