IKAIHMISTEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

Hyva eldama koostuu monista asioista. Koettu terveydentila on hyvan elaman lahtokohta. Jokainen
kokee terveydentilansa omista lahtokohdistaan kasin. Terveyteen voi itse vaikuttaa monin tavoin:
kulttuurielamyksilla, hyvien ystdvien tapaamisilla seka osallistumalla jarjestotoimintaan.

Liikunta edistaa terveytta. Lilkkunnan harrastaminen sopii kaikille. Jokainen voi harrastaa liikuntaa
omien kykyjensa ja voimiensa mukaisesti.

Liilkunnan terveysvaikutukset ovat kiistattomia. Lisaksi lilkunta eri muodoissaan saa aikaan hyvaa
mieltd, elamyksia ja tarjoaa vaihtelua arkiseen elamaan.

Ikdihmisten terveyteen liikunnalla on monia vaikutuksia. Tutkimusten mukaan kavely alentaa rasva-
arvoja, tehostaa aineenvaihduntaa, kasvattaa lihaskuntoa ja laskee stressitasoa. Nama ovat niita
myoOnteisid asioita, joita liikunnan harrastajat ovat voineet kokea. Ja kun kaiken kukkuraksi saa viela
hyvan mielen!

Kavely sopii kaikille. Nimetaan tama vuosi kuntoliikunnan ja ennen kaikkea kavelyn harrastamisen
vuodeksi - terveyden edistamisen vuodeksi.

Pohjanmaan senioripiiri on yhteistydkumppanina Kuntoliikuntaseura Katupojat ry:n jarjestamassa
Satumaa -kavelyssa. Toivotaan kavelytapahtumaan runsaasti senioreita saamaan Eldmaniloa ja
voimaa.



