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Arjen hyétyliikunta on Tauota paikallaoloa -
hyvaa liikkuntaa nouse ylés 20-30 minuutin vélein
Kaikki lilke on tarkedd.

Kévele 30 minuuttia paivassa -
tee se vaikka patkissé!

Jo 7000 askelta pdivassé auttaa Jaloittelemalla voit torjua kipuja ja

tutkitusti saamaan Il!lfkumlsen Koti- ja puutarhatyst ovat |stum.|sen hGItFCIVCIIkutl.JkS"IC? kuFen
i terveyshyoétyja. hyvéa liikuntaa verenkierron heikkenemistd jaloissa,
= . ’ turvotuksia ja selkdkipuja.
’ ‘ Kutsu naapuri tai ystava Portaiden ylésnousu on hoélkan S
mukaan kdvelylle. My6s : : Lyhyet jaloittelutauot parantavat
. . veroinen rasitus!
puhelimessa rupattelu tai

kokonaisvaltaisesti terveyttd ja

adnikirjan kuuntelu voi hyvinvointia.

motivoida kévelemadn.
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Sovella liikkumistottumuksiasi Liiku omien kiinnostuksen-

Juoksemisen sijasta voit kokeilla kohteiden mukaisesti
vesijuoksua.

Lepo ja rentoutuminen

Yksi huonosti nukuttu yé ei haittaa. Jos

Palaa tutun harrastuksen pariin vaiva on jatkuvaa, tarvitset apual

Virtuaalijumppaan voit osallistua tai kay kulttuurikavelylla. Katso unen ja rentoutumisen
joustavasti kotoa. Loydat monenlaista toimintaa itsehoitoon vinkkej& vake.fi/hyte > lepo,
Kiinnostaisiko Lavis-lavatanssi- 9 hVontaanlj(o IKercwcn.n tapaﬁumo— ja rentoutuminen ja uni -sivulta.
jumppa, kiikkustuolijumppa _crrqstus a entgrelgto_ seka \{ontocn Tutustu unettomuuden
tai villasukkatreeni? ~ ja Keravan hyvinvointitarjottimelta.

omahoito-ohjelmaan:
www.mielenterveystalo.fi/omahoito



https://vakehyva.fi/fi/node/2203
https://www.mielenterveystalo.fi/omahoito

Mitda sinulle kuuluu?
a lilkkkumisen

Vinkkejéa
lisddmiseen

Virtuaalijumpat Vantaa

Vantaan kaupungin maksuttomia
jumppia tallenteina seké viikoittaiset
live-l&hetykset.

www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-
hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/
ohjattu-liikunta/virtuaalijumpat

Terveyskyldn itsehoito-ohjelmat

Esimerkiksi liikkkumisen aloittamisen
painonhallinnan ja luustoterveyden
omahoito-ohjelmat.

www.terveyskyla.fi/
terveyskylan-itsehoito-ohjelmat
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Virtuaalijumpat Kerava

Keravan kaupungin maksuttomia
virtuaalijumppavideoita kotikuntoiluun
sekd ulkotreeneihin.
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Asukastilat ja kohtaamispaikat
Asukastiloilla, kohtaamispaikoissa
ja kirjastoissa tapaat muita ihmisié
ja voit osallistua erilaiseen toimintaan
ohjatusti ja itsendisesti.

www.vake.fi/hyvinvointitarjotin
Hakusana: kohtaamispaikat ja asukastilat

www.youtube.com/@
KeravankaupunkiOfficial

Vinkit senioreille
Joko olet hyédyntényt ONNI-tv:n
liikuntaharjoite-tarjonnan televisiossasi?
Lue lisé& osoitteessa www.onnitv.fi
Ik&dantyneiden palveluopas
on saatavilla verkossa osoitteesta
www.vake.fif/ikaantyneiden-palvelut
Voi hyvin eldkkeell& -sivulta tietoa,
tukea ja tekemistd osoitteesta
www.vake.fi/voi-hyvin-elakkeella

Tietoa hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisesta
Tutustu hyvinvoinnin ja terveyden
edistdmisen teemasivuihin ja etsi
jarjestdjen, yhteisdjen, kaupunkien

ja hyvinvointialueen tapahtumia
ja palveluita Vantaan ja Keravan
hyvinvointitarjottimella.

vake.fif hyte
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https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/ohjattu-liikunta/virtuaalijumpat
https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/ohjattu-liikunta/virtuaalijumpat
https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/ohjattu-liikunta/virtuaalijumpat
https://www.youtube.com/@KeravankaupunkiOfficial
https://www.youtube.com/@KeravankaupunkiOfficial
https://vakehyva.fi/fi/hyvinvointitarjotin?keyword=kohtaamispaikat%20ja%20asukastilat
https://www.terveyskyla.fi/terveyskylan-itsehoito-ohjelmat
https://www.terveyskyla.fi/terveyskylan-itsehoito-ohjelmat
https://vake.fi/hyte
https://www.onnitv.fi
https://www.vake.fi/ikaantyneiden-palvelut
https://vakehyva.fi/fi/ikaantyneiden-palvelut/voi-hyvin-elakkeella

