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@  Vinkkejd Instagramissa @nova2hanke

MA TI KE TO PE SU
1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
Kéytetadn portaita hissin Miten olemassa olevia
sijaan tammikuun ajan liikuntavdlineitd voisi
hyddyntaa?
13 14 15 16 17 18 19
Sometetaan yhdessd Tarkistetaan yhdessa
varvistellen tydergonomia
20 21 22 23 24 25 26
Montako kyykkya @ Voisitko kaupassa valita
tehdddn yhdessd? ostoskorin karryn
sijasta?
27 28 29 30 31
Lovtyisikd arjen tavaroista Puhutaan puhelimessa
||sana_m0|a seisten tai kyykaten
taukojumppaan?
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MA TI KE TO PE LA SU
1 2
3 4 5 6 7 8 9
Helmikuun ajan Kaverin kanssa @
taukojumpataan askelkyykkyjd - kuinka
yhdessd monta saatte yndessd ?
10 11 12 13 14 15 16
Voisitko ilahduttaa ystavaa Hae ystdvd kévelylle
puhelinsoitolla?
17 18 19 20 21 22 23
Kaipaako ystévi tai tuttava
apua lumitdissad?
24 25 26 27 28 29
Laskiaisriena - Pelataan yhdessé
Yhdessd mdenlaskuun liikunnallisia
evdiden kanssa pelejd

€@  vinkkeja Instagramissa @nova2hanke







MA Tl KE TO PE LA SU
i
2 @ 3 4 5 6 7 8
Suunni[tellagn \ Potkukelkkailupaiva
yhdessa talviolympia-
[aiset kuun loppuun
9 10 11 12 13 14 15
Kuvataan yhdessa
lumen kauneus
16 17 18 19 20 21 22
Tehdddn yhdessd
jadtaidetta
23 24 25 26 27 28 29
Rakennetaan Jarjestetddn yhdessd
yhdessé lumesta talviolympialaiset
30 31

@) Vinkkejd Instagramissa @nova2hanke




HUHTIKUU 2020




MA Tl KE TO PE LA SU
1 2 3 4 5
Kirjataan ylos kaikkien
huhtikuussa liikkumat
Kilometrit
6 7 8 9 10 11 12
Kulietaan arjen matkat S
" . - Mistd ldytdisit pajunkissoja
kévellen huhtikuun ajan maliakkoon?
13 14 15 16 17 18 19
Siivoillaan tanssien
20 21 22 23 24 25 26
Tendédn yndessa viisi Noustaan seisomaan aina,
punnerrusta seindd vasten kun jutellaan kaverille
ennen kahvia ja ruokaa
27 28 29 30
Polkupyiirien tuunauspéivi Kuinka monta
kilometrid
liikuitte ynteensd ?

@ Vinkkejd Instagramissa @nova2hanke
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MA Tl KE TO PE LA SU
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
Tehd&an toukokuun ajan Bongataan luonnon Mitd teet Unelmien
5 min happihyppely ihmeet ulkoillessa liikuntapaivana?
lounaan jalkeen
11 12 13 14 15 16 17
Lihdetddn yndessé
kuvaamaan luontoa
18 19 20 21 22 23 24
"Kunnan kaunein paikka"
kévelykierros kaverin kanssa
25 26 27 28 29 30 31
Kootaan yhdessd

Bonoataan lintuja yhdessa

valokuvandyttely luonnon
herdamisesta
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Nautt
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MA Tl KE TO PE SU
1 2 3 4 5 6 7
Suunnitellaan yhdessd Sulkapalloa
pihapeliturnauspaiva kuun
loppuun
8 9 10 11 12 13 14
Malkynheittoa
15 16 17 18 19 20 21
Krokettiskapa Saappaanheittoa
22 23 24 15 26 27 28
Pidetddn yhdessd
pihapeliturnauspaiva
29 30

@) vinkkeji Instagramissa @nova2hanke




HEINAKUU 2020
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MA TI KE TO PE SU
1 2 3 4 5
Heindkuun
ajan ulkoilua tunti
pdivassi?
6 7 8 9 10 11 12
Kaverin kanssa uimaan
13 14 15 16 17 18 19
Sovi kaverin kanssa
kavelytreffit
jadtelokioskille
20 21 22 23 24 25 26
Lantisittekd Kaveriden kanssa
pydraretkelle pelaamaan
kaverin kanssa ? rantalentopalloa
27 28 29 30 31
Unelmoi

lempipaikassasi







MA Tl KE TO PE LA sU
1 2
3 O 4 5 6 7 8 9
Suunnitellaan yhdessa Koko pdivd ulkona? Yhdessd tutustumaan
eikkimieliset [ahiluontoon
kesdolympialaiset
10 11 12 13 14 15 16
Yhteinen metsakavely
nuotiolle
17 18 19 20 21 22 23
Kaydaan yndessa
marjaretkella
24 @ |5 26 27 28 29 30
Luontojoogaa Leikkimieliset
olympialaiset
31

@) Vvinkkejd Instagramissa @nova2hanke
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MA Tl KE TO PE SU
1 2 3 4 5 6
Nautitaan syyskuussa Landetadn yndessd ongelle?
ldhiruuasta: marjoista,
sienistd ja kaloista
7 8 9 10 11 12 13
Talla viikolla Nautitaan ruskasta
juodaan
seisomakahvit
14 15 16 17 18 19 20
Tendéén yhdessd
lentitaidetta
21 22 23 24 25 26 27
Kéydaan yhdessé
evasretkelld nuotiolla
28 29 30

Laitetaan haravat heilumaan







MA Tl KE TO PE SU
1 2 3 4
Lokakuun ajan seiso Perjantaivenyttelyt @
yhdelld jalalla hampaita viikonloppuun
harjatessa
B 6 7 8 9 10 11
fil4 Kiirehdi Tauota arjen Perjantaivenyttelyt
ténddn askareita liikkuen viikonloppuun
12 13 14 15 16 17 18
Kehonhuoltopéivi Perjantaivenyttelyt
viikonloppuun
19 20 21 £ 23 24 25
Yhteinen Perjantaivenyttelyt
rentoutushetki viikonloppuun
26 27 28 29 30 31
Ei multitaskata Perjantaivenyttelyt

viikonloppuun

@) vinkkejd Instagramissa @nova2nanke




MARRASKUU 2020




MA Tl KE TO PE LA SU
1
2 3 4 5 6 7 8
Marraskuun ajan Laitetaan dlylaitteet pois
menndén ajoissa tuntiennen
nukkumaan nukkumaanmenoa
9 10 11 12 13 14 15
Rloitetaan pdiva salli itsellesi
yhteiselld ulkoilulla yhyet paiviunet
16 17 18 19 20 21 22
Yhteinen @ Kaydaan yhdessa
rentoutumisharjoitus taskulamppukavelylla
hamarassa luonnossa
23 24 25 26 27 28 29
Pelataan yhdessd Kdy iltakdvelylld ennen
liikunnallisia pelejd nukkumaanmenoa
30

@) vinkkejé Instagramissa @nova2hanke







MA Tl KE TO PE LA SU
1 2 3 4 5 6
Pohditaan yndessd Suunnitellaan yndessd
miké tuottaa hyvéa oloa aktiivisten pikkujoulujen
ohjelma
7 8 9 10 11 12 13
Mikd on sinun paheesi? Yhteinen tonttutaukojumppa Mietitadn yndessa
Voitko luopua sSiitd? arjen aktiivisuusvinkkeja
tulevaisuuteen
14 15 16 17 18 19 20
Askarrellaan Yhteiset Kéyddén yndessd
aktiivisuutta aktiiviset pikkujoulut inastelemassa
lisédvd joululanja jouluvaloja
21 22 23 24 25 26 27
Haasta ystava/
sukulainen mukaasi
liikkumaan ensi vuonna
28 29 30 31
Oma hyvén olon
tudenvuodeniupaus

@ Vinkkeja Instagramissa @nova2hanke




Kirjaa arkiaktiivisuusvinkkeja vuodelle 2021
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INSTAHAASTE

Miten aktiivisuus nakyy teidan pajanne arjessa? Jaa parhaat arkiaktiivisuusvinkit 1G:ssa ja voitte voittaa lajikokeilun!

Ajankohta:
1. haastejakso tammikuu-toukokuu, arvonta suoritetaan kesdkuun alussa
2. haastejakso elokuu-marraskuu, arvonta suoritetaan joulukuun alussa

Toimi ndin:
1.Jaa vinkkisi 1G Feedissa ja tagaa postaukseen @nova2hanke seka oma pajasi tai kuntasi
2.Kdytd postauksessa hastagia #lisadarkiaktiivisuutta

pajaporukalle. Lajikokeilusta sovitaan erikseen NOVA2-hankkeen kanssa.

Instagram ja Facebook eivat ole osallisena arvonnassa.

.........

Sﬂngwikmei E E}E&J—'zlotz% Dz % 0DL$ OULU raane EEPUMSMR“E( /\



NOVA2 - Nuorille osallisuutta ja toimintakykyd kokemusliikunnalla

NOVA2-hankkeen tavoitteena on tyoelaman ja koulutuksen ulkopuolella olevien 15-29-vuotiaiden nuorten osallisuuden, hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn vahvistaminen matalan kynnyksen liikuntatoiminnan avulla. Hankkeessa luodaan edellytyksid nuorten koulutukseen ja

Toiminta-alue: Oulu, Raahe, Pudasjarvi, Muhos ja i
Toteutusaika 1.6.2018 - 31.5.2021

sr/ ODL Liikuntaklinikka

www.popli.fi/nova2
Hanke Facebookissa ja Instagramissa: @nova2hanke

w) MAHIS

Arkiaktiivisuuskalenteri on suunniteltu ynteistyossa Muhoksen Valmennuspaja Mahiksen nuorten ja ohjaajien kanssa.
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