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Kaipaatko kaveria liikkeelle lahtoon?

Yhdessa liikkuminen virkistaa mielta
ja tukee selan hyvinvointia!

Tule mukaan ohjatulle leppoisalle sauvakavelylle
keskiviikkona 21.10.2026 klo 15-16.

Tapaaminen klo 15 Fysioterapia Sulavin pihassa
(Yliopistonkatu 15, 80130 Joensuu).

Kavelytahti on rauhallinen,
kavellaan noin 2,5-3 km.
Retki on avoin kaikille, ei ennakkoilmoittautumista.

Sauvakavelyn tekniikkaa opastaa
fysioterapeutti Sirpa Ujala-Lavikanen.
Tehdaan myos kevyita jumppaliikkeita kehoa kuunnellen.

Pukeutuminen saan mukaan,
tarvittaessa saat kavelysauvat lainaan.

Kuulet kavelylla lisaa syksyn avoimista kavelyretkista.
Voit myos osallistua arvontaan, jossa palkintona on mm.
termospulloja ja pipoja.

Jarjestajana Pohjois-Karjalan Selkayhdistyksen
vapaaehtoiset osana Selkaliiton Yhdessa menoksi -hanketta.

Lisatietoja: p-kselka@hotmail.fi tai puh. 0400 961 677/Hanna
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