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	Aktiviteetti

	Esim. Koiran ulkoilutus
	
	
	
	
	
	

	Kesto
	15 min
	
	
	
	
	
	

	Aktiviteetti 
	
	
	
	
	
	
	

	Kesto
	
	
	
	
	
	
	

	Aktiviteetti
	
	
	
	
	
	
	

	Kesto
	
	
	
	
	
	
	

	Lisähuomioita, esim. fiilis
	Koiran ulkoilutus oli ihanaa kevätauringon paistaessa!
	
	
	
	
	
	


Liikettä niveliin! -kampanja: liikuntapäiväkirja



Kirjaa taulukkoon liikettä sisältävät aktiviteettisi. Kyse voi olla lumien kolaamisesta, kävelystä kauppaan, siivoamisesta, ohjatusta liikunnasta: kaikki liike lasketaan! Aktiviteetti voi kestää muutaman minuutin tai vaikka tunnin, kestoa tärkeämpää on liike ja liikunnan ilo. Laitetaan yhdessä liikettä niveliin ma 14.3. – su 20.3.! Tarvittaessa voit tulostaa itsellesi useampia päiväkirjapohjia.

#liikettäniveliin #reumaliitto
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