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Päiväkirjassa on kahdelle vuodelle viikkokalenterit ja voit

aloittaa täyttämisen välittömästi.

Symbolit:

aurinkoinen

puolipilvinen

pilvinen

vesisade

ukkonen

lumisade

tuuli

veden lämpötila

ilman lämpötila
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ESIKIRJOITUS

Kesä- ja talviuinti tarjoavat monia terveydellisiä etuja. Uinti on erinomainen

tapa parantaa kestävyyttä, lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta. Uinnissa voi

myös vahvistaa sydäntä ja parantaa verenkiertoa. Lisäksi se auttaa poltta-

maan kaloreita ja voi olla hyvä tapa rentoutua ja vähentää stressiä.

Kesä- ja talviuinti auttavat myös kovettamaan kehoa ja parantamaan vas-

tustuskykyä. Kylmässä vedessä uiminen voi auttaa vahvistamaan immuunijär-

jestelmää ja lisäämään kehon kykyä sietää kylmää.

Uiminen tarjoaa mahdollisuuden nauttia luonnosta ja rentoutua vedessä.

Se voi olla myös sosiaalinen aktiviteetti, jota voi harrastaa ystävien tai perheen

kanssa.
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Kesä- ja talviuinti tarjoavat monia
terveydellisiä etuja. Uinti on erinomainen tapa
parantaa kestävyyttä, lihasvoimaa ja nivelten
liikkuvuutta. Uinnissa voi myös vahvistaa
sydäntä ja parantaa verenkiertoa. Lisäksi se
auttaa polttamaan kaloreita ja voi olla hyvä tapa
rentoutua ja vähentää stressiä.

Kesä- ja talviuinti auttavat myös kovettamaan
kehoa ja parantamaan vastustuskykyä. Kylmässä
vedessä uiminen voi auttaa vahvistamaan
immuunijärjestelmää ja lisäämään kehon kykyä
sietää kylmää.

Uiminen tarjoaa mahdollisuuden nauttia
luonnosta ja rentoutua vedessä. Se voi olla myös
sosiaalinen aktiviteetti, jota voi harrastaa
ystävien tai perheen kanssa.

Uimarin päiväkirja tarjoaa mahdollisuuden
kahden vuoden merkintöihin.
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