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Musliminaisten 
Vitonen—
kävelytapahtuma 
30.5.2010 klo 10.30 

I lo inen kävely-
tapahtuma 
musl imina is i l le  
kauni issa  
puisto-
maisemissa.  
Kävel lään noin 
5  km 
Mei lahden  

puis tosta  

Seurasaaren  

ympäri  ja  

takais in .  

Kävelyvauhdin 
määräät  i tse  
oman kuntos i  mukaan.  Pyr imme 
kuitenkin kävelemään 
yhtenä joukkona koko  re it in  ympäri  
asenteel la  “kaver ia  e i  jätetä” .  

Emme ki lpai l e  to is iamme vastaan,  
vaan  pyrimme kohottamaan omaa 
kuntoamme. 

Voit  osal l is tua  sauvo jen kanssa  ta i  
i lman.   

Muistathan ottaa  mukaan omat  
juomat  ja  eväät  mielui ten reppuun 
kävelynaut innon takaamiseks i .  

Tervetuloa!  
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Musliminaisten Vitonen 



Merkitse kuntokorttiin 
liikuntasuoritus, jonka kesto on 
vähintään 30 minuuttia, ja jonka 
aikana hengästyt ja hikoilet. 

Kuntokortti 2010-2011 

Voit käyttää esimerkiksi seuraavia 
lyhenteitä: 

KÄ = Kävely 
SK = Sauvakävely 
KU = Kuntosali 
HL = Hyötyliikunta (esim. siivous) 
MU = Muu 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 Yht. 

Kesä                                 

Heinä                                 

Elo                                 

Syys                                 

Loka                                 

Marras                                 

Joulu                                 

Tammi                                 

Helmi                                 

Maalis                                 

Huhti                                 

Touko                                 
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