LIIKE ON LAAKE!

Jo yksi liikkumiskerta pdivassa saa aikaan hyvia vaikutuksia

koko kehossa:

e Mielialasi kohenee.

e Ajatuksesi teravoityvat.

® Stressin tunteesi kevenee.
® Nukut paremmin.

Kevytta liikuskelua kannattaa tehda usein, varsinkin jos
muuten liikkuu vahan. Kevyt liikuskelu voi alentaa muun
muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia. Mielekas

puuha hoitaa myo6s mielta.

IDEOITA KUNNON KOHOTTAMISEKSI

Nautitko jostain tietysta lilkkunnasta? Lisaa sita elamaasi!
Oletko ajatellut kokeilevasi uutta liikuntalajia? Kokeile nyt!
Arkiset askareesi ovat tarkeita liikunnan vuoksi. Arvosta niita!

Jos kaipaat tekemistd, niin tassa on kesaisia ideoita:

e Kay torilla.

® |adhde luontopolulle.

® Etsi viisi tuoksuvaa kukkaa.
e Kay liikuntapuistossa.

® Tamppaa matot.

e Tehkaa yhteinen lenkki
puhelimessa rupatellen.
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Lennata leijaa.

Etsi seudun korkein puu.
Jongldoraa kavyilla.

Etsi viisi syotavaa kasvia.
Pelaa kuulapeleja.

Mene suojaisaan paikkaan
ja syo iltapala ulkona.

RyhmaRenki.fi

ELOKUUN L

KUNTOKORTTI

NIMI VUOSI

Miten haluat kohottaa omaa kuntoasi elokuussa?
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Merkitse laatikkoon paivan kohdalle,
miten liikuit tai mita teit vointisi hyvaksi.
Voit myos kirjoittaa, kuinka paljon aikaa kului.

17.8.

18.8.

19.8.

20.8.

21.8.

22.8.

23.8.

24.8.

25.8.

26.8.

27.8.

28.8.

29.8.

30.8.

31.8.

Arvioi lopuksi, miten hoidit kuntoasi elokuussa.




