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KAVELE
TERVEITA
VUOSIA!

Haasta itsesi ja
pida kirjaa kavelysta

vaasa.fi/kavele-terveita-vuosia
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Pienikin kavelymatkan
lisays tekee hyvaa keholle
ja mielelle

Paivittaisten askareiden hoitamisen kuluu
keskimaéarin noin 1,5-3,5 km. Lisaksi terveyden
kannalta tarvitaan 30 minuuttia reipasta kavelya
tai vastaavaa muuta liikkumista paivittain. Jos
liikkuminen on kavelya, tarkoittaa se n. 3 km lisaa.

Kuinka monta kilometria
kavelet tavallisena paivana? km

Mika voisi olla sinulle
sopiva tavoite? km

Onko kavelysi lisdaantynyt
haasteen aikana?
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