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Muista turvallisuus ja tee liikkeet rauhallisesti, tarvittaessa tukea ottaen.

. Aamulla heti herattyasi, venyttele sédngyssa koko vartaloasi pitkaan ja
rauhallisesti.

. Aamupesulla ollessasi seiso haara-asennossa ja tee pakidille nousua irrottaen
kantapaat lattiasta ja sitten toisinpéain, niin etta syntyy keinuva liike. Ota
tarvittaessa tukea lavuaarista.

. Pyykkia viikatessasi vie vain osa pestyista vaatteista kerrallaan kaappiin.

. Tiskatessasi voit pyorittaa olkapéaitasi ensin eteen- ja sitten taaksepain. Tee
ensin toisella olkapaalla ja sitten toisella. Lopuksi viela yhta aikaa.

. Ruuan valmistumista odotellessasi seiso pienesséa haara-asennossa ja nosta
kantapaitasi irti lattiasta kohti peppua. Tee liikkeet rauhallisesti vuorotellen
kummallakin jalalla. Ota tiskipdydéasta tukea.

. Polyja pyyhkiessa voit samalla venyttaéd kylkiasi tekemalla kasillasi suuria
kaaria sivulta kohti kattoa. Tee liike vuorotellen kummallakin kadell&.

. Keittdessasi kahvia, ota ensin tiskipbydasta tukea ja nosta sitten jalkaasi
suorana taakse. Tee liike vuorotellen kummallakin jalalla.

. TV: n mainoskatkoilla tee rauhallisesti tuolilta ylésnousuja.

. Kéydessasi keittiossa ota tukea tiskipdydasta ja koukista varovasti polvia
vuorotellen niin, ettd kantapaéat nousevat kohti peppua. Tee liike vuorotellen
kummallakin jalalla.

Puhelimeen jutellessa istumisen sijaan seiso tai kavele asunnossasi.

lllalla s&angyssa, voit pumpata nilkkoja koukkuun ja sitten ojentaa ne. Tee
ensin toisella ja sitten toisella jalalla. Lopuksi voit halutessasi tehda liiketta
viela vuorotahtiin tai yhta aikaa kummallakin jalalla.

Tee tikusta asiaa aina kun mahdollista; kotona voi lilkkkua kuin
huomaamatta.
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1. Tapaa ystavia, se virkistaa mielta. =
2. Kavele portaita, yksikin kerros riittaa.

3. Kavele tai pyoraile silloin kun se on mahdollista.

4. Lahde kavelylle ja seuraa kuinka luonto muuttuu vuodenaikojen mukaan.
5. Mene joskus siihen kauppaan, joka on vahan kauempana.

6. Tee puutarha- piha- tai parveketoita.

7. Istahda raitiovaunun, bussin tai junan kyytiin ja jaa kyydistd mielenkiintoiselta
nayttavassa paikassa.

8. Ulkoile erilaisissa ymparistdissa ja maastoissa. Yksin ja yhdessa.

9. Kay kirjastossa tai museossa.

10. Vie oma tai naapurin koira kavelylle. Samalla voit tutustua uusiin ihmisiin.
11. Pysakoi autosi vahan kauemmaksi kuin yleensa.

12. Lahde lastenlasten kanssa ulos puistoon pelailemaan.

13. Ota sauvat mukaan kavelylle.

14. Lahde metsaan poimimaan marjoja ja sienia.

Kirjeen kirjoittaminen, soittaminen laheiselle, kahvittelu ystdvan kanssa,
kutominen, lukeminen, laulaminen; nekin kaikki ovat arjen aktiivisuutta.

Halutessasi voit pitdé kirjaa liikkumisestasi.
Voit keksid my0s itse lisdd arkeesi sopivaa liikkkumista ja soittaa ensi viikolla
Vahvikelinjaan ja kertoa viikostasi ja saada samalla uuden vinkin liikkumisen

aktivoiseksi.

Valitse sellaista, itsellesi sopivaa liikuntaa, josta saat mielinyvaa!
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