Myo liikutaa!

P Lappeenrannan liikuntatoimi
LAPPEENRANTA Yht.hlé Ulla Pyysalo

ulla.pyysalo@lappeenranta.fi
www.lappeenranta.fi

* Senioreiden liikuntaneuvontaa

*  Voimaa vanhuuteen kuntosaliryhma ( tehoharjoittelu)+ jatkoryhmat
*  Vertaisohjaajakoulutukset

*  Vertaisohjaajien vetamat ulkoiluryhmat + kuntosaliopastus

*  Kauppakeskuskavely

*  Parvekejumpat

*  Myo liikutaa - kotikulmilla ulkoiluryhmat kesaisin

*  Kotikulmien jumppahetket kesaisin

*  Ulkoiluystavakoulutus

*  Ulkoliikuntatapahtumat lahiliikuntapaikoilla ja ulkokuntosaleilla

Vertaisohjaaja koulutusten myota
aloittanut vertaisohjaajien vetama
ulkoiluryhma on ollut erityisen suosittu.
Alkuverryttelyn jalkeen kdavelyn lomassa
tehdaan erilaisia lihaskunto- ja
tasapainoharjoitteita. Tarkea osa
osallistujille liikunnan lisdaksi on toisten
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” Kdayn muutenkin ulkona kdvelemassd, mutta se on aika yksinaista ilman seuraa.
"Eihan naita liikkeita tule kotona yksin tehtya.”

” Tama on niin mukavaa, kun paasee toisten seuraan.”
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