Tervetuloa liikkumaan Tasapainoinen tammikuu -kalenterin parissa! Tama kalenteri on osa
Onko tasapainosi terasta? -lilkkuntakampanjaa. Kalenterin ideana on haastaa sinut liikkumaan
tasapainoasi kehittaen koko tammikuun ajan.

Voit tulostaa kalenterin itsellesi esimerkiksi jaakaapin oveen. Anna mielikuvien liikuttaa. Luo
liilkkeesta juuri sinulle sopivaa ja mielekasta. Tee toistoja oman tuntemuksesi ja mielesi
mukaan. Vaihda myos liikkeiden suuntaa ja vuorottele myods vasemman ja oikean puolen
valilla. Merkitse tekemasi harjoitukset kalenteriin esimerkiksi ympyroimalla harjoituspaiva.

Palautetta antamalla osallistut arvontaan ja sinulla on mahdollisuus voittaa lilkunnallisia
palkintoja. Palautekysely 16ytyy kampanjasivulta osoitteesta elakeliitto.fi/onko-tasapainosi-

terasta. Vastausaika paattyy 7.2.2024.

Toivotamme sinulle liitkunnan iloa kalenterin parissa ja tasapainoa vuodelle 2024! Pysytaan
liilkkeella ja haastetaan kaveritkin mukaan liikkumaan!
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