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 21

PLOGGING

Plogging on tehokas yhdistelmd& juoksua ja
luonnon siistimistd. Ploggingistd voidaan
myos puhua nimelld ROSKAJUOKSU.

Plogging-lenkill& siis juostaan ja ker&tadn
samalla reitin varrelta roskia. Plogging lisad
juoksulenkin oheen paljon luonnollisia
lihaskuntoliikkeitd, kun juoksun lomassa
roskien poimiminen tuottaa erindisia
kyykkyjd, kurotuksia ja muita likkeitd.

Ploggaaminen on ekoteko, joka samalla
kohottaa kuntoa ja tuottaa hyvad oloa.
(Voit my&s kavella/pyordilld).

Lahde: Suomen Latu

LAPSET LIIKKUMAAN

Koko perheen likunnallinen muistileikki.
Soile, Suski ja Veera nayttavat, miten
muistileikkikin voi likuttaa. Hauskaa
tekemistd koko perheelle joko ulkona tai
sisatiloissa.
https://www.youtube.com/watchev=vL W%k
mBcllU



https://www.youtube.com/watch?v=vLW9kmBcIIU
https://www.youtube.com/watch?v=vLW9kmBcIIU

