dan
Luontoymparistét houkuttelevat viettamaan aikaa ulkona. Sy tekee hyvas
Luonnossa liikkuminen kohentaa seka mielen etta
kehon hyvinvointia ja edistaa sydanterveyttd monin tavoin. T = — Ra: SydRhiiitto/Anna Kara
Saannollisesti toteutettuna se vaikuttaa positiivisesti veren : - '
rasva-arvoihin, alentaa stressitasoa ja verenpainetta,
laskee pulssia, tasoittaa verensokeriarvoja seka parantaa unta.

Lyhytkin happihyppely tauottaa sopivasti paikallaanoloa.

Kuva: Sydanliitto/Anna Kara

Mika saa sinut ldhtemaan luontoon? Loyda ne liikuntamuodot,
Joista pidat.

Kirjaa passiin luontoliikuntahetkesi ja siihen kulunut
aika minuutteina.

Passi on tuotettu Luontoliikuntaa syddmeen ja mieleen 2019-2020 -hankkeessa.

Luontoliikuntapassi

STDANPIIRI RY B METSAHALLITUS Lahde liikkumaan luontoon,

-
a VARSINAIS-SUOMEN TURKU AMK

APPLIED SCIENCES

jokainen askel merkitsee

Hanke on saanut rahoitusta opetus- ja kulttuuriministeriolta.
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Puh:
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Kirjaa luontoliikuntahetkesi

ja minuuttisi kalenteriin
(esim. KA30)

HL hyotyliikunta

JO jooga tai venyttely
JU juoksu tai holkka
KA kalastus

KA kavely

LT Iluonnon tarkkailu
LV lihasvoimaharjoittelu
MA marjastus, sienestys
ME melonta

MF mindfulness

Pl piha- tai metsatyot
PK porraskavely

PY pyoraily

RE retkeily

SK sauvakavely

SU suunnistus

TL talviliikunta

Ul uinti

UP ulkopelit

VJ vesijumppa tai -juoksu
VK valokuvaus

Muu, mika?
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