Kuvitukset: Jenna Kunnas

Uusilla urilla -kavelyretki

Luonto houkuttelee liikkumaan ja
askelia kertyy herkasti enemman.
Yhdessa uusiin kohteisiin tutustumi-
nen rohkaisee myds omatoimiseen
liikkumiseen. Vierailkaa Idhimetsan/
puiston poluille, joissa ette ole
aiemmin kayneet.

KESTO
e 30 min +

VALMISTELUT

 Valitse ldhimaastosta sopiva polku
ja reitti.

 Reitti kannattaa kdyda lapi etu-
kdteen ennen ryhmaéatapaamista,
jotta tiedat kuinka kauan lenkki

kestaa ja mita reitin varrelta |6ytyy.

TOTEUTUS

» Lahtekaa kerholaisten kanssa
valitulle metsdpolulle kdvelemaan
ja aistimaan luontoa.

» Opasta nostamaan jalkoja hieman

korkeammalle kuin yleensa ja tark-

kailemaan alustaa. Nédma huomiot
lisddvat turvallista askeltamista

ja ehkaisevat riskid kompastua

ja kaatua.

» Voit my0ds kertoa osallistujille
tapaamisen aikana, etta epéatasai-
sella alustalla kavely kehittda tasa-
painoa ja askelia kertyy luonnossa
herkasti enemman.

- Paata kavelylenkki fiiliskierrokseen.
Milta uusi reitti vaikutti? Tuntuiko
kavely hyvalta? Rohkaistuinko vie-
railemaan polulla myds uudestaan?

« Kiittdkaa itsednne liikkeelle [8hdosta
ja yhteisesta luontoliikuntahetkesta
esimerkiksi halaamalla puuta.

MATERIAALIT JA VALINEET

« Sddnmukaiset ulkoiluvaatteet
ja vesipullo

« Tarvittaessa kartta kohteesta
ja kadvelysauvat

VINKIT

» Kuntien verkkosivuilta [0ytyy tietoa
alueen luonto- ja kuntopoluista.

Vierailkaa lahimetsan
tai puiston poluille,
joissa ette ole
aiemmin kayneet.



