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Liikunta tekee hyvaa aiilllle

Liikkuminen aktivoi aivojen toimintaa jé
muassa mielialaan, vireystilaan ja keskitt
Saannollinen liikunta voi tukea myos

‘vqen r\‘ytt' |




Oletko huomannut,
miten kavelylenkin
jalkeen ajatukset
tuntuvat
selkeammilta?

Liikunta voi auttaa
saatelemaan
mielialaa,
lievittamaan stressia
ja tukemaan
psyykkista
hyvinvointia.

Pienikin liike on askel
kohti parempaa oloa.
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Liikunnan tarkoitus ei ole
lisata kuormitusta
entisestaan.

Jos arki on kiireista ja
voimavarat vahissa,
rauhallinen liike voi olla
kovaa treenia parempi
valinta.

Sovita liikkuminen omaan

tilanteeseesi.
e



[fiikuftayalla%iostaynautitd
Kuntosali, tanssi, metsakavely, jooga tai pihapelit -
sopiva liikkuntamuoto on yksilollinen.

Liitkunnan ei tarvitse olla suoritus.

Ilo, onnistumisen kokemukset ja mielekkyys auttavat
loytamaan liikkumisesta osan arkea.




" Pienikin askelon' merkityKsellner

Mielen hyvinvointia tukevat liikunta, uni, lepo,
ravitsemus, ja laheiset ihmissuhteet.
Kaiken ei tarvitse tapahtua kerralla. Aloita siita, mika
tuntuu juuri nyt mahdolliselta.

Mika liikuntamuoto auttaa sinua palautumaan?
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