1 poéding
= 30 minuters aktiv
utomhusvistelse.

Till exempel:

e Gd& pd promenad
e Jogga

Skotta sn6

Aka pulka

Skida

Aka skridskor
Rka sparkstétting

Regler:

Du samlar in podng
under hela kampanjen.
1 podng motsvarar

30 minuters aktiv
utevistelse.

Kampanjtiden pagar
mellan séndagen

den 1.2 och mdndagen
den 31.3. Dina podéing
kan du l[dmna in i via
l&dnken nedan.

Registrera dina podng
via martha.fi eller via
Idnken nedan:

https://www.lyyti.fi/qu
estions/40dfd873dk4

Lycka till!

Alla ut med Martha 2026

Namn:

X =1 poding

Martha

FORBUNDET




