Lappeenrannan liikkuntatoimi haluaa
kannustaa kuntalaisia lisédmaan
ulkona liikkumista. Kaikki liikkuminen
lasketaan, tyo- , paivakoti- ja
koulumatkat seka kauppareissut, etta
vapaa-ajan askareet. Ulkona
lilkkkuminen vaikuttaa meihin monin
eri tavoin; fyysinen- ja sosiaalinen-
aktiivisuus lisdantyy, mieli virkistyy
seka unen laatu paranee ja stressi
vahenee.

Léahde ulos nauttimaan luonnon virkistavasta ja elvyttavasta vaikutuksesta.
Ulkona lilkkumme huomaamattamme reippaammin, joten l6yda itsellesi sopivin
ja mukavin tapa liikkua.

Ohjeet:
* Seuraa meita Facebookissa Lappeenrannan liikuntatoimi —Myo liikutaa ja
Instagramissa lappeenrannanliikuntatoimi. Kerromme sinulle kampanjan

ajan erilaisia ulkoliikuntavinkkeja.

Julkaise kuvia/videoita liikkkumisestasi merkinnalla #mydliikutaaulkona.
Innostavat, kekselidat ja hauskat likkuntakuvat/videot julkaisemme
Facebook ja Instagram sivuillamme.

Merkitse kuukauden liikuntakerrat kalenteriin ja ndet miten aktiivinen olet.

Haasta perheesi, ystavasi tai tyokaverisi mukaan ulkoilemaan ja nauttikaa
lilkkumisen riemusta, joko yhdessa tai yksin. Lilkkuntakampanjaan voivat
osallistua kaikenikaiset kuntalaiset. MYO LIIKUTAA —ULKONA!

Kuukauden liikuntakerrat merkitdan kalenteriin rastilla tai kdyttamalla lajilyhenteitad

- kavely (KA)

- pyoréily (PY)

- kuntoportaat (KP)

- lahiliikuntapaikat (LL)
- frisbeegolf (FG)

- leikkipuisto (LP)

- pihapelit ja leikit (PP)
- muu ulkoliikunta (ML)

Lisatietoja: www lappeenranta fi -> kulttuuri ja likkunta -> ohjattu liikkunta -> my6 litkutaa ulkona




