[ YHDESSA kotikulmilla

Kotikulmilla-kavely

e Kavellaan iakkaiden kanssa lahella kotia.
* Toteutetaan 4 kertaa kuukauden ajan.

* Voidaan jatkaa kuukauden jalkeen.

* Jaetaan vetovastuuta.

* Edetaan niin, etta kaikki pysyvat mukana.
e QOsallistutaan omalla vastuulla.




[ YHDESSA kotikuimilla

Nain jarjestatte kavelyn

1.

Sopikaa asuinalueenne toimijoiden kanssa tai
talossanne kavelyn aloituksesta.

Miettikaa n. 1-2 km:n pituinen reitti.

Paattakaa kavelyn ajankohta (paiva ja
kellonaika), [ahtopaikka ja vetdjat.

Valitkaa halutessanne joka kerralle oma
aiheensa: jutelkaa, mika ilahduttaa tassa
vuodenajassa, tutustukaa alueen nahtavyyksiin,
tunnistakaa puita, tehkaa taukojumppa tai jotain
muuta mieluisaa.

Laatikaa mainos kavelysta.

Jakakaa mainosta esimerkiksi ilmoitustauluille,
asuntoihin, sosiaalisessa mediassa,
paikallislehdissa ja alueen toimijoille




[ YHDESSA kotikulmilla

Nelja vinkkia kavelyita piristamaan

1. Hyvan mielen kavely

Keskustelkaa siita, mitka asiat antavat iloa ja voimaa elamaanne
juuri nyt. Hyédyntakaa vinkkivihon harjoitteita tapaamisissa.
Mielen hyvinvoinnin lahteita

2. Taukojumppatuokio sateenvarjon kanssa

Tehkaa sateenvarjojumppa taukojumppana. Pienikin liike lisaa
lilkkkuvuutta, tuo hyvaa mielta ja parantaa tasapainoal!

3. Bingokavely luonnossa

Kokeilkaa Luontoelamysbingon tehtavia kavelyreittinne
varrella. Luonto tarjoaa monenlaisia elamyksia mielelle ja
keholle. Kokeilkaa pienia, hauskoja tehtavia.

4. Alkulammittelylla vauhtiin

Jumpatkaa yhdessa alkulammittely ennen kavelya. Valmiit
ohjeet loydatte taalta Alkulammittely ulkona.



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielen-hyvinvoinnin-lahteita-vinkkivihko/
https://www.vievanhusulos.fi/wp-content/uploads/2020/08/Sateenvarjojumppa_interactive.pdf
https://www.vievanhusulos.fi/wp-content/uploads/2020/08/Luontoela%CC%88mysbingo_interactive.pdf
https://www.voitas.fi/ohjelma/alkulammittely-ulkona/

[ YHDESSA kotikulmilla

Tule kavelemaan porukallal

» Keskiviikkoisin 23.9., 30.9., 7.10. ja 14.10. klo 11
 Lahto on asukastalon edesta, Kotikulmillatie 8

Kavelemme noin 1,5 km pituisen reitin. Pysahtelemme
reitin varrella. Kesto on puolisen tunti. Jokainen osallistuu
kavelylle omalla vastuulla.

Lisatietoja: henkildon nimi, puh.




