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=Poäng totalt år:

Motionskort

ALLMÄN MOTION

Namn:

Adress:

Postnr o 

postort:

Ålder: Poäng:

Period:

0

0

Meddela dina poäng i början av 
följande år till:

Karl-Magnus Lindfors
Drombomvägen 119, 07880 Liljendal

+358 50 384 1026
karlmagnuslindfors@gmail.com

Kampanjfordringar:
30 minuters motionsaktivitet ger 1 
poäng. Max poäng per dag = 1 
poäng.

Ifyllningsdirektiv:
Du kan gärna använda följande 
förkortningar:
C=cykling, Gy=jumppa,
Gå=gång, L=löpning, Si=simning,
Sk=skidning, St=stavgång, 
Vg=vattenjumppa, Ö=övrigt

Om du vill kan du också skriva in 
längd eller tid
C 50 = cykling 50 km
Gy 60 = jumppa 60 minuter

KÄMPA PÅ!


