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Tervetuloa mukaan kuulemaan 
ja 

keskustelemaan liikunnasta



Kirjoita nimesi ja yhdistyksesi 
keskustelukenttään.

Osallistujien mikrofonit ja kamerat 
ovat suljettuina koko tapaamisen 

ajan.

Tapaamisen aikana osallistujat 
voivat kommentoida, kysyä ja 

jakaa ajatuksia keskustelukentän 
kautta.
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Tapaamisen toimintatavat



Tapaamisen teemat

• Luontoelämyspolku

• Mielipakka

• Kunnon eväät – liikuntakortit YLLÄTYS

• Kokemuksien jakaminen

sydan.fi



• Polulla kuljetaan rastilta toiselle ja tehdään 
erilaisia harjoituksia tehtäväkorttien 
innoittamana.

• Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa 
kehittäviä liikkeitä

• Vetreyskorissa venytysliikkeitä koko keholle.

• Aistikorin tehtävissä katsellaan, kuunnellaan, 
haistellaan, maistellaan sekä tunnustellaan

• Kokemuskorin tehtävissä muistellaan ja 
tarinoidaan.

Luontoelämyspolku



Luontoelämyspolku
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• Ohjaajan opas (pdf)

• Ohjaajan opas ja 42 tehtäväkorttia:

tilaa paketti käyttöösi hintaan 40 euroa

• Luontoelämyspolun esittelyvideo

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoelamyspolku-ohjaajan-opas/
https://www.google.com/search?q=liike+luontoel%C3%A4myspolku&oq=liike+luontoel%C3%A4myspolku&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIKCAEQABiABBiiBDIKCAIQABiiBBiJBTIKCAMQABiiBBiJBTIKCAQQABiABBiiBNIBCTExNjQ0ajBqMagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:9fd33063,vid:FdxPusgqnRE,st:0


Mielipakka
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Mielipakassa on 52 korttia.

Kussakin kortissa on kaksi osiota. 

• Pohdittavaksi -osio on tarkoitettu 
ajatusten herättelyyn ja 
keskusteluun.

• Kokeiltavaksi -osiossa on harjoituksia 
ja tehtäviä.

Korttien rauhallisia luontokuvia voi 
hyödyntää mielen hyvinvoinnin tueksi.

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Mielipakka_tekstit_www.pdf
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Pohdittavaksi ja kokeiltavaksi



Vinkkejä Mielipakan käyttämiseen

• Liikunnasta keskusteleminen, valitse 
mieluinen kuva, joka tuo mukavan 
liikuntamuiston sinulle

• Liikunnan lomassa esim. kävelyretkellä 
tehtävien tekeminen 

• ”Etsi elämyksiä”

• ” Missä olet hyvä?” 

• Miten sinä käyttäisit kortteja?

Tilaa Mielipakka käyttöösi hintaan 15 euroa
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielipakka/


Kunnon eväät -liikuntakortit
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• 52 erilaista voimaa ja tasapainoa kehittävää liikettä

• Helpompi liike

• Vaikeampi liike

• Sovella ulkoliikuntaan

Tilaa Liikuntakortit ja käyttöopas hintaan 7 euroa

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-evaat-kortit-ja-kayttoopas/


Kunnon eväät -käyttöopas
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Kunnon eväät -pelejä ryhmille

10 peliä, jossa liikkuminen mukana esim. Kunnon bingo

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KORTTIkayttoopas_esite_suomi_NETTI.indd_.pdf


Sydan.fi/yhdistyspalvelu

→ Toiminta

→ Liikunta tai Ideakortit (valitse liikunta)
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Materiaalia liikuntaan

Hengitysliitto.fi/yhdistysnetti

→ Hengitysyhdistyksen toiminta

→ Liikuntatoiminta

→ Vinkkejä ja materiaaleja



Kevään viimeinen 
liikunnan verkkotapaamnen

Maanantai 15.4.klo 17-18  
  
 TEEMANA: 

 Helppo liikepankki
 liikuntatuokion tueksi

 ILMOITTAUDU MUKAAN

sydan.fi

https://registration.contio.fi/hengitysliitto/Registration/Login?id=1108-T_1108-754
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Veera Farin
Liikunnan asiantuntija

veera.farin@hengitysliitto.fi 
Hengitysliitto

Annukka Alapappila
Liikunta-asiantuntija

annukka.alapappila@sydanliitto.fi
Suomen Sydänliitto
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Lämmin kiitos, että olit mukana.

Terveiset omaan yhdistykseesi. 

Nautitaan liikkumisesta.

IHANAA KEVÄTTÄ
 SINULLE!
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