Kevattramppaus-liikkuntakampanja / AMKE
SAANNOT
1. Kampanjaan voivat osallistua AMKE ry:n ravitsemispalveluverkoston jasenet.

2. Kampanja-aika on 7.5.-3.6.2018. Tuloksiin huomioidaan suoritukset, jotka on kirjattu 3.6.2018
klo 23.59 mennessa.

3. Kampanjaan osallistutaan tiimeina, joissa on oltava vahintaan nelja jasenté. Tiimien
maksimikokoa ei ole madaritelty. Tiimin jAsenet edustavat kaikki samaa oppilaitosta tai
koulutuksen jarjestajaa.

4. Sama henkilo ei voi osallistua samanaikaisesti useampaan SAKU ry:n jarjestamaan
likuntakampanjaan. Kevaan aikana jarjestetaén useita oppilaitoskohtaisia tilauskampanjoita.
Jos henkil6 osallistuu téllaiseen kampanjaan, han ei voi olla mukana ravitsemispalveluverkoston
kampanjassa. Tai jos liittyy mukaan ravitsemispalveluverkoston kampanjaan, ei voi
samanaikaisesti osallistua oman oppilaitoksen tilaamaan liikuntakampanjaan.

5. Osalllistuja seuraa ja tallentaa paivittaista likkumistaan kampanjasivuilla osoitteessa
www.liikkeelle.net/2018/amke. Suoritukset merkitédan liikuntaan kaytetyn ajan perusteella.
Suorituksia voi merkité enintdan kahdeksalta viimeisimmalta paivalta.

6. Tavoitteena on liikkua aktiivisesti ja monipuolisesti. Kampanjassa huomioidaan kaikki vapaa-
ajan liilkunta, joka saa posket punaiseksi ja hengastyttaa ainakin hieman. Tavoitteeksi voi ottaa
sen, etta liilkkuu vahintddn UKK-instituutin terveysliikunnan suosituksen mukaisesti: reipasta
kestavyysliikuntaa vahintdan 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa seka lihaskuntoa ja liikehallintaa
parantavaa liikkuntaa vahintddn 30 minuuttia viikossa.

7. Kampanjassa seurataan tiimin liikuntakeskiarvoa. Mitd enemman tiimi saa kasaan
likuntaminuutteja, sitd parempi keskiarvo.

8. Sairaana ei saa liikkua.

9. Liikunnan iloal



