Vinnarna i utlottningen beldnas i januari
2026 under evenemanget fér Ga och fa
fler friska ar.
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Namn:

Telefonnummer/e-postadress:
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GA OCH
FA FLER
FRISKA AR!

Delta i utlottningen genom att Idmna in promenadkortet
fore 8.1.2026 till samservicen pa Terasgrand 1, Ekgarden,
Vasa, pa Lillkyrovégen 11, Lillkyro, eller till Vasa simhall.
Bland deltagarna utlottas Shopping Vaasas presentkort*
(1x150 £, 2 x 50 €) och biljetter till simhallen.
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* Presentkorten kan anvdndas som betalningsmedel i 6ver
50 butiker i Vasa centrum. Med presentkortet kan du njuta
av mode, delikatesser, vdlmaende och upplevelser.
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Utmana dig och skriv Aven en liten 8kning av
upp dina promenader - gangstrackan gor gott for
kropp och sjal

vasa.fi/gafriskadr
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Det tar i medeltal ungefar 1,5-3,5 kilometer att
skota dagliga vardagssysslor. Dessutom behdvs
det for halsan 30 minuter rask promenad eller
motsvarande motion varje dag. Om motionen ar
en promenad, innebéar det cirka 3 kilometer till.

Alla som har fért dagbok
under 2025 ars utmaning kan
vara med i utlottningen.

Hur manga kilometer gar
du under en vanlig dag? km

Vad skulle kunna vara ett
lampligt mal for dig? km

Har du under utmaningen borjat
promenera mer an tidigare?

VANSA.

o

rérde pa dig pa annat satt under dagen
nagon annan.

nar du gick minst 30 min i en rask takt
som ar anpassad enligt din kondition
nar du gick en stracka for att utratta

arenden eller delta i hobbyer och

nar du blev andfadd nar du gick eller
inte valde bilen

for hissen

Mycket mer lite mer inte alls mer

N né&r du valde trapporna i stéllet
Rakna ihop de dagar under vilka du gick:
dagar

Q) nér du gick tillsammans med

Anteckna
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