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Koronakevaan liikuntahaaste

Eldkeliiton Suomussalmen yhdistys haastaa Kainuun piirin yhdistysten jasenet yhteiseen
Tasapainokampanjaan 1.2.2021 - 31.3.2021.

Ikddntyessa tasapainon ja lihaskunnon merkitys korostuu. Koronan vuoksi kampanjan harjoitteet tehdaan
kotona. Kdytetyn ajan voi merkitad yhdistyksilta jasenille jaettavaan Kuntokorttiin.

Harjoitteita tehddan oman kunnon mukaan vahintdan 10 minuuttia kerrallaan. Niita voivat olla esimerkiksi:

e Hampaiden pesu aamuin illoin toisella jalalla seisten

e Kavely siirtden vuorotellen toinen jalka suoraan toisen jalan varpaiden eteen

e Kavely taaksepain siirtden toinen jalka suoraan toisen jalan kantapaan taakse

e Kumarrettaessa vieddan vuorotellen toinen jalka vaakatasoon taakse ja nostetaan kadet
vaakatasoon

e Noustaan tuolilta tai kyykysta ylos ja laskeudutaan takaisin alas 10 - 20 kertaa

Lisaa tasapainovinkkeja loydat Elakeliiton nettisivuilta www.elakeliitto.fi



