Pitakaa sporttivartti
ryhmassanne!

Pitakaa sopivassa kohtaa paivaa pieni tauko ja lahtekaa ryh-
man kanssa ulos katsomaan kevataurinkoa! Ottakaa pieni
haastekisa siing, kuka saa kerattya eniten askelia vartissa tai
pystyttekd koko ryhma pysymaan liikkeessa vartin ajan.
Liike on vapaa! :)

Kuvatkaa itsenne liikkujina ja laittakaa kuvat jakoon meille
muillekin nahtavaksi: #lilkkkuvaamis

Lisaa liikettd amiksiin — miksi?

Hyvakuntoisuus kytkeytyy vahvasti mielen hyvinvointiin. Liikunta on tarkea tekija elaman-
hallinnan keinona. Liikunta mahdollistaa tasapainon saavuttamisen, hyvan olon tunteen,
arjesta irtautumisen seka oman ajan ottamiseen.

(Grénman M., Oksanen A, Lbyttyniemi E., Rdikkénen J. & Kunttu K. 2018. Mikd opiskelijoita liikuttaa? -
Litkunnan merkitykset ja niiden yhteys koettuun hyvinvointiin ja likunnan madrddn. Liikunta & Tiede 55: 2-3/18.)
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http://www.liikkuvaamis.fi

