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Testit, tulostaulukot ja testikohtaiset harjoitteet:

SENIOREIDEN

VARIEN SELVITYKSET

TESTIT,

VIHREA

Vihrea testitulos tarkoittaa loista-
vaa! Olet tehnyt oikeita asioita ja
arvosi ovat hyvat.Jatka siis sa-
maan malliin!

O KELTAINEN
Keltainen testitulos tarkoittaa, etta

naihin tuloksiin saat muutoksia pie-
nilld parannuksilla. Liikkumisen li-
saaminen tuo nopeasti terveyshyo-
tyja. Pyri kohden vihreaa!

PUNAINEN

Punainen testitulos tarkoittaa, etta
keskittymalla tdhan voit saada ai-
kaa huikeita muutoksia, jotka naky-
vat jaksamisena ja liikkumisen hel-
pottumisena. Pyri kohden keltaista!
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NAIN ETEENPAIN:

Seuraava testilaisuus:

- J




LAHILUONTO

LAHILUONTO
i HYVINVOINNIN
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lihellisi ! LAHTEENA

Ehkapa helpoin tapa Iahted kohentamaan
omaa hyvinvointia on lahtea ulos lahiluon-
toon liikkumaan.

Luontoymparist6 tarjoaa meille useampia
terveyshyotyja, joista tarkeimpia ovat palau-
tuminen ja stressin vaheneminen. Liikkues-
sa luonnossa my0s tasapainoaistimme ja li-
haksistomme saa hyvaa harjoitusta.

LAHILUONTO-RESEPTI

pyri olemaan luonnossa vahintaan kaksi
tuntia viikossa.

luonnossa-oleskeluajan voi kerata pienis-
sa osasissa.

vahimmillaan jo muutaman minuutin
luonnossa kaynti rentouttaa ja vahentaa
stressia.

Liiku mahdollisuuksien mukaan kuntora-
doilla ja poluilla, jolloin harjoitat tasapai-
noasi samalla.

TERVEYTTA HYVINVOINTITEOILLA!

Meijan polun paateemat ovat liikunta, lepo,
luonto ja yhteiséllisyys. Hyvinvointimme ra-
kentuu naista elementeistd. Kun ndma teki-
jat ovat sopivasti tasapainossa pystymme
vastaamaan arjen haasteisiin tdissa, kotona
ja vapaa-aikana.

Ohessa on listatu pienia arjen asioita, joihin
panostamalla voi saada aikaan suuria muu-
toksia terveydessa ja hyvinvoinnissaan.

Listalta voi poimia itselleen tavoitteita niin ly-
hyelle kuin pitkallekin aikavalille. Ja itse voi
keksia lisaa! Tee sellaisia asioita, josta tulee
sinulle hyva mieli ja olo!

MEIJAN POLUN HYVINVOINTI-
RATKAISUJA ARKEEN

Meijan polun sivuille on koottu liikuntaan ja
hyvinvointiin liittyvia palveluita ja tekemista.

Idkkdiden
tasapaino-
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TESTIT harjoittelu

Kuntien A;intia

liikuntamahdollisbudet ( elim3ntavoilla
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LIIKUNTAA ARKEEN
Lenkkeilen s33nnollisesti
Harjoitan lihasvoimaa ja tasapainoa
Venyttelen p3ivittdin

Tauotan istumista

NUKUN JA LEPAAN RIITTAVASTI
Rentoudun omalla tavallani
Saunon s33nnollisesti
Varaan aikaa hiljaisuudelle
Annan tilaa tunteilleni
Huomaan olla kiitollinen
Keskityn hetkeen

Haastan aivoja tekemalla ristisana-
teht3via tai oppimalla uutta

NAUTIN LUONNOSTA
Liikun ulkona p3aivitt3in
Ker3aan kukkia, marjoja tai sienia
Kuvaan luontoa

Teen ymparistoystavallisia valintoja

PIDAN YHTEYTTA LAHEISIINI

Autan pienill3 teoilla

Olen ystavallinen

Keskityn kuuntelemaan muita

Kysyn, mit3 sinulle kuuluu

Osallistun jarjesto- tai seuratoimintaan
Osallistun liikuntaryhmiin tai muihin

harrastuksiin.




