MIKA LASTA LIIKUTTAAR?
00

litkkuvakouvola.fi-sivustolta.

Koulumatkaliikunta on yhteydessa lasten ja
nuorten liikkumisen kokonaismadradn seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston ja lihaksiston
terveyteeen. Koulumatkojen kavely ja pydrdily

kéivele ehkaisevat myds ylipainoa. Lapsena ja nuorena Va u hti Vi rkiSt a a !

koulumatkat omaksutut arkiset litkkumistottumukset siirtyvdt
usein aikuisuuteen. LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA

o ) . ) ~ PUOLET SIITA REIPPAASTI
www.ukkinstituutti.fi/tutkimus/tutkimushakemisto/7 6 /ka-

sit_liikkeelle!_koulumatkaliikunnan_edistamistutkimus

Pyordile tai

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosla_ Kuormita
sykettd ja lihaksia
hengésty 3krt/vk

Harrastaminen Googlettamalla 16ydat erilaisia harrastus- joka paiva
omalla mahdollisuuksia ja liikuntapalveluja tarjoavia 7N
yrityksia. Katso myds liikkuvakouvola.fi PYSY PIRTEANA

ajalla

LIIKUNTASUOSITUS 13-18-VUOTIAILLE

(@ UKK-instituutti

Kavereiden Kouvolasta |6ytyy paljon ilmaisia liikunta-
kanssa paikkoja, joissa voi liikkua kavereiden kanssa.

lilkkuminen Missa sind litkut?

IDEAT KIERTOON!

Onko sinulla ideoita lisddmddin lasten liikuntaa arjessa?
Entd lasten omia ideoita ja toimintatapoja?

Kerro meille liikkuvakouvola.fi-sivuston kautta (info/yhteydenotto).

AINA LOYTYY SYITA LIIKKUA.

Kouveala.




