Miksi sina liikut?

;/{_ Rasti itsellesi tarkein tai tarkeimmat syyt liikkua
O Mieli virkistyy ja kevenee

O Paivittaiset askareet sujuvat helpommin

O Paivaan tulee mielekasta sisaltoa

O Terveys sailyy pidempéaan, esim. sydan- ja verenkiertoelimiston
sairaudet vahenevat

O Paasee ndkemaan ihmisia ja tuttavia
O Unenlaatu on parempi

O Ruoka maistuu paremmin

O Muisti toimii kirkkaammin

O Ideoita syntyy luonnossa lilkkuessa
O Kunto kohenee

O Joku muu, mika

Helsingin tarjoamat liikkumismahdollisuudet on koottu yhteen osoittee-
seen www.helsinkiliikkuu.fi. Ikdihmisille on tarjolla Seniorisapindéita, jump-
paa, uintia, seniorikeskusten ja palvelukeskusten ohjaamaa toimintaa ja
kuntosaleja, tapahtumia, ulkoilumahdollisuuksia seka tydvaenopistojen
kursseja. Kaikki liikkuminen on tarkeaa ja edistaa hyvinvointia, on teko
miten pieni tahansa. Tarkeinta on saanndllisyys.

Loyda tapasi lilkkkua osoitteesta helsinkiliikkuu.fi




Nain viikon aikana tulisi liikkua

® 2 x viikossa ® .
Notkeutta, + 2 h 30 min
tasapainoa ja Reipasta tai 1h 15 min

lihasvoimaa rasittavaa liikkumista

PY Kevytta liikuskelua Liikkuminen
ja.istumisen tauotta- — paivittaista ja
mista aina, kunseon monipuolista
mahdollista

Oma liikkumissuunnitelmasi: Rasti lilkkumisen
— tavoista itsellesi sopivimmat tai keksi omat tapasi

Tasapaino ja notkeus

O Ulkoilen paivittain
[0 Kavelen tai marjastan lahimetsassa epatasaisessa maastossa
0 Kuuntelen musiikkia ja tanssin yksin tai kaksin

O Venyttelen, kun katson televisiota

Lihasvoima

0 Kotivoimistelen (ks. toinen puoli) tai teen jumpan televisiosta
tai netista (helsinkiliikkuu.fi)

[0 Ramppaan rapuissa
O Kiipedn maen paalle tai teen raskaita pihatoita
0 Kannan kauppakassit kotiin

0 Kayn kuntosalilla tai joogaan



Reipas liikkuminen hengéastyen

O Sauvakavelen tai pyorailen

O Kotivoimistelen (ks. toinen puoli) rivakasti
O Haravoin

O Vesijumppaan tai uin

O Pelaan mailapeleja

O Osallistun ryhmaliikuntaan liikuntapaikoilla, seniori-
keskuksissa, palvelukeskuksissa tai tydvaenopistolla

Kevyt liikuskelu

O Puhun puhelimessa kevyesti liikuskellen
O Nousen tuolista puolen tunnin vélein
O Teen kotitoita

O Lahden museokierrokselle tai kavellen kirjastoon

Mita teen, milloin ja kenen kanssa:

2

Liikkumisen ei
tarvitse olla kallista.

Lahiymparistosi
tarjoaa mahdollisuuksia

aktiiviseen arkeen.

Vinkki:
Voit pitaa kirjaa toteutuneista lilkkkumishetkistd omassa
seinakalenterissasi!




