LIIKUNTAPUHELIN

Onko tanddan ideat vahiss&?

Soita likuntapuhelimeen!

Taaltd saat neuvoja ja ideoita;
likuntavinkin itsellesi tai
lapsille/perheelle tekemistd.

Puhelinpalvelun avulla saat
neuvoa juuri oman
toimintakykysi ja toiveittesi
mukaan

YHTEYSTIEDOT

PUHELIN:
040 -150 5233
ark. 10- 14

Likuntapuhelimeen vastaa
likunta- ja nuorisosinteeri
Minna Vilppola

LIKUNTAVINKIT

|deoita viikolle 18

TREENI HYPPYNARULLA

1) Hyppy tasajalkaa

2) Hyppy yhdelld jalalla
3) Polvennosto

4) Juoksu

Tee aina yhtd hyppyd 30 s— 1 min.

Tee kaikki nelja likettd perdkkdin ja pidd
tauko. Tee 2-4 krs.

Voit myds tehda liikkeen kerrallaan ja pitéd
tauon jokaisen likkeen jGlkeen.

Mukava liikuntatuokio koko perheelle @).

LASTEN LIIKUNTA:

Pyordilykauden avaus:

1) Pydrén pesu ja "katsastus”
2) Temppurata:

Esteiden kiertdmiset

Kiihdyttdminen

Jarruttaminen
3) Pydérdasuunnistus:
Pikku véelle suunnistus omassa
pihapiiriss@. Isompien etsittavid kohteita
voivat olla vaikkapa talojen julkisivut,
kivijalkalikkeet, leikkipuistot...
Vihjeet kaikista paikoista annetaan
|Ghdettdessa tai kysytddn kotoa aina uusi
kohde, jonne pyordillaan.



