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Etsitaan yhdessa ratkaisuja

Kiitos, etta tulet toteuttamaan kanssamme Ikiliikkuja-
viikkoa! On mahtava paasta moniaanisesti
innostamaan iakkaita liikkeelle. Liikunnallinen
teemaviikko tarjoaa monipuolisia
lilkkumismahdollisuuksia senioreille seka tietoa ja
vinkkeja arkiliikkumisen lisaamiseen.

Toivomme, etta yhteiset viestintatekomme
maaliskuussa viikolla 11 pysayttavat viestin nakijat ja
kuulijat miettimaan omia tai iakkaan laheisen
lilkkumisen esteita ja ylittamaan niita.

Lisatietoa

lkaihmisten liikkunnan asiantuntija

Anna-Maria Mansikka

040 592 8574, anna-maria.mansikka@ikainstituutti.fi



mailto:anna-maria.mansikka@ikainstituutti.fi

KILIKKUJA

SISALLYS

SOMEEN JA DIAESITYKSIIN

Dia 4 Ikiliikkuja-viikon logo

Dia 5 Ikiliikkuja-viikon esite

Dia 6 Olemme mukana kuva

Diat 7-13 Infograafit

Dia 14 - 19 Ei huolta -kuvat

Dia 20 Lisda voimaa vuosiin -webinaari

VERKKOSIVUILLE, LEHTIN, TULOSTETTAVIKSI, TILAISUUKSISSA JAETTAVIKSI

Dia 21 lImoituspohja

Dia 22 Lisaa voimaa vuosiin -opas
Dia 23 Kuntokortti

Dia 24 Ikiliikkujan valipalat

Dia 25 Liikuntaohjelmat ja —videot

Dia 26 Ikiliikkuja-viikon verkkosivut, mista kaikki materiaalit [6ytyvat



https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko/

Ikiliikkuja-viikon logo




“Olen kauhean kompelo.
s Lisaksi liitkunta
\)))S‘;L\ C

=7 hengastyttaa ja

hikoiluttaa, ja

- SEIJA 65, lisalmi

oA

El HUOLTA SEIJA, MYOS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKIL!!KKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEIJA:

LISAA VOIMAA VUOSIIN ]/3‘3 > WWW.VOITAS.FI

muutenkin havettaa.”

Tule kanssamme toteuttamaan lkiliikkuja-viikkoa
10.-16.3.2025 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma
Markkinoi lilkkunnallista kevatkurssia
Ota liikkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

Hyodynna Ikiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

Olemme mukana Ikiliikkuja-viikossa -somekuva

IKILIIKKUJ&I{E,..‘. IHILIII{KUJ&E.-.-

Olemme mukana Viar med |

Ikiliikkuja-viikossa Ikiliikkuja-veckan
#1kiliikkujaViikko #lkiliikkujaVeckan
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Ikiliikkuja-infograafit

Mika on sinun
lajivalintasi?

oo P

Kukkapenklssa
1 vai kuntosalilla
kyykkaiily?

Siivous vai sivakointi?

o0
& Loy

si1sainen
Kively kirryjen

iKi L!!KKUjA vai sauvojen kanssa? ikiliikkllj aSi.

ocksa pa
svenska

MIKA ON SINUN LAJIVALINTASI? -KUVA

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Liikkumissuositusten mukaista liikkumismaaraa voi kerryttaa
monella tavalla. Liikkumisen ei aina tarvitse olla liikkunnan
harrastamista. Monesti samantapaisia liikkeita tulee tehtya
arjen askareissa ja lilkkuntaa harrastaessa. Siivotessa kumartelet
ja kurottelet, pihatoissa kyykkyja tulee huomaamatta, ja
kauppaan kavellessa sykkeesi nousee.

Arjen liikkumishetket eivat vaadi erityisia liikuntavarusteita tai -
valineita, eivatka vie paljoa aikaa. Ne voi siis olla helpompi

ottaa osaksi omaa arkea.

Mika sinun lajivalintasi on? & «

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Ikiliikkuja-infograafit

Iloa arkiliikunnasta.
Teet jo paljon!

& £i. I

Kaupassa kaynti Pihatyot Siivous
Hoida asioita ja samalla  Kisivoimia kirveen Kyykkiiit ja hikoilet
kuntoa varresta samalla
Y]
° f" ® -

Kodin korjaustyot Porraskively

Tasapainoa Syke nousee ja

remppahommista jalat vahvistuvat

IKILIKKUJA

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Pienetkin liikkumishetket edistavat terveytta ja hyvinvointia.
Monesti liiketta kertyykin huomaamatta arjen askareissa,
vaikkei varsinaista lilkkuntaa harrastaisikaan.

Vaikka arjen liikkumishetket ovat usein lyhyita, ne voivat olla
hyvinkin tehokkaita. Kun liikut portaissa, kavelet paikasta
toiseen reippaasti tai kannat ostoskasseja, saatat hengastya
huomaamattasi.

Millaista arkiliikuntaa sinun arjestasi loytyy? = ©

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

ILOA ARKILIIKUNNASTA -KUVA

ocksa pa
svenska




Ikiliikkuja-infograafit

Hyva liikkumis
m)eﬁ;dolhstaa 1t£cyelll{g,

tarkeiden asioiden
tekemisen

> L7

IKILIIKKUJA
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HYVA LIIKKUMISKYKY MAHDOLLISTAA ITSELLE (© ocksa pa
TARKEIDEN ASIOIDEN TEKEMISEN -KUVA svenska

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille

toimiva)

Liikkkuminen ja liikunnan harrastaminen auttavat pitamaan
huolta liikkumiskyvysta. Kyky liikkua taas mahdollistaa itselle
tarkeiden asioiden tekemisen.

Hyvaa liikkumiskykya tarvitaan esim.

lastenlasten kanssa touhutessa
ystavia tavatessa

metsassa liikkkuessa ja kalastaessa
mokkeillessa

Mika on sinun syysi lahtea liikkeelle? = «

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




I kl I | | kk UJ a —i nfog Fad f|t Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille

toimiva)

Tlll‘ll‘llStatkO nama merklt? Liikkumiskyvyn heikkenemisen voi huomata monissa arkisissa

tilanteissa. Jos tunnistat nama merkit itsessasi tai laheisessasi,
z Tuolilta nousu vaikeutunut ota yhteytta kuntasi lilkkuntaneuvontaan tai kysy neuvoa

z Hankaluuksia rappusissa harjoitteluun liikunnanohjaajalta tai fysioterapeutilta. = ©
z Kavely hidastunut v
z Kaatuminen huolettaa
z Ulkoilu vahentynyt

+ lopussa ohjaus toivotulle sivulle, esim. kunnan
liikuntapalveluiden /liikuntaneuvojan yhteystiedot.

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
e o) O

Nyt on aika lidhtea liikkeelle

IKILIIKKUJA

TUNNISTATKO NAMA MERKIT -KUVA
svenska




Ikiliikkuja-infograafit

Lihasvoima heikkenee
kiithtyviilla vauhdilla
keski-iasti alkaen.

kil Brepakisy ve 1

Muista tankata voimaa ja tasapainoa.

° @
.-;;_‘_"
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Mouse tuodilta ylis Setso vhdelli palkalla 15 sekuntia,
1015 kertaa. Tew sauma tisella jalalla.

Tovista sarja. Terista sarja.

iHiL“ H.'.Kl.l.ih Lisid harpitteluvinkkepd voitas. b

MUISTA TANKATA VOIMAA JA TASAPAINOA -KUVA

ocksa pa
svenska

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Vahvat jalat ja riittava tasapaino pitavat pystyssa. Lihasvoimaa
ja tasapainoa voi harjoittaa lapi elaman. Treeni kannattaa ottaa
saannolliseksi osaksi arkirutiineja nostaen tehoa ja
vaikeusastetta kunnon kohetessa.

Lihasvoimaa ja tasapainoa on hyva treenata lapi elaman!
Harjoitteet kannattaa ottaa saannolliseksi osaksi arkirutiineja.
Kerro omat arjen liikuntavinkkisi - pienet tai isot -, jotka pitavat
sinut liikkeessa! & &«

+ lopussa aina ohjaus toivotulle sivulle, esim. Lisaa voima- ja
tasapainovinkkeja l6ydat sivuilta www.voitas.fi.

Tai kannustus liittymaan kevaan toimintaan mukaan.
#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.voitas.fi/

Ikiliikkuja-infograafit

Tarjoa liikuntaa senioreille

HYODYT
« Ohjaajien osaaminen monipuolistuu
« Yhteistyd kunnan kanssa vahvistuu
« Tilojen kiyttoaste nousee
» Jisenmadirad kasvaa

Kasvava joukko etsii harrastuksia.

IKILIKKUJA
N

TARJOA LIIKUNTAA SENIOREILLE -KUVA

ocksa pa
svenska

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Hyvakuntoiset seniorit tuovat lisaa voimavaroja mm.
lilkuntaryhmien ohjaukseen ja muuhun
vapaaehtoistoimintaan.

Suomessa on reilu miljoona yli 65-vuotiasta. Moni kaipaa
sopivaa liikuntaharrastusta. Joukko on moninainen ja
tarjonnankin olisi hyva olla.

lkaantyneiden kohderyhmaa voi seuratoiminnassa lahestya
useamman roolin kautta. Loytyisiko joukosta niin liikkujia,

ohjaajia kuin vapaaehtoistyohonkin toimijoita?

Elakeidassa voi olla aikaa seka halua toimia ja [6ytaa oma
vhteiso
CORkATCHE R

Onko sinulla kokemuksia? Kommentoi alle ©

#|k||||kkUJaVIIkkO #LisaaVoimaaVuosiin m




Ikiliikkuja-infograafit

70+ kﬂtﬂﬂa ﬂSll"ViEIl Tekstiehdotus someen
yleisimmait syyt litkkua

Hyvia uutisia (¢ Terve Suomi -tutkimuksen 2022-23
mukaan eldkeikdiset miehet ovat lisanneet liikkkumistaan

87% 84% ja naisilla liike on pysynyt samalla tasolla. Yli 75+
. saavuttavat kuitenkin valitettavan harvoin
Fyysisen . ,
kunnon ylli- Terveyden lilkuntasuositukset.
pitiminen tai  edistiminen
parantaminen Yleisimmat liikkkumisen kannustimet liittyvat omasta
' kunnosta, terveydesta ja mielen hyvinvoinnista
Mielen huolehtimiseen. Kyky liikkua mahdollistaa usein itselle
hyvinvoints tarkeiden asioiden tekemisen. Liikkeelleldhto on
77 % helpompaa, kun liikkumisen hyodyt koetaan itselle
tarkeiksi.

(- Kerro, mika saa sinut liikkeelle? [«
IKILIIKKWIA Py e

#1kiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
YLEISIMMAT SYYT LIIKKUA -KUVA ocksa pa
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Bruno: “Etta oikein jumpparyhmaan

"Etta oikein jumpparyhmaan?

_ Tuulipuvut jalkaan ja
' muitten kainaloita
haistelemaan. Niink6?”

BRLIMNG ET v, Vaasa

LISAA VOIMA- J& TASAPAINOVINEKEIA:
WA WV OITAS.FI

El HUOLTA BRUMO, AJATTELE
ETTA 10 SOHVALTA NOLISUA
PAIVASEA TEKEE 70O
HOUSUA VIIKOS54A 14 F650
VUODESSA,

R IKILIIKKUJA

L1508 WO RAL, WLICDSITN

ocksa pa
svenska

Tekstiehdotus someen:

Vaikka ryhmaliikunta lisaa tutkitusti
vhteenkuuluvuuden tunnetta ja sita kautta
motivoi liikkeelle, niin se ei ole jokaiselle sopivin
tapa liilkkua. Kokeile, mika toimii itsellasi
parhaiten. Onko se kavely, portaiden nousu
hissin sijaan, puutarhatyot, vesijuoksu,
kotijumppa vai jokin muu?

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Ali: “Kuka sita ittekseen lenkille”

"Kuka sitéa nyt ittekseen lenkille?

Luulevat hopoukoksi,
toka vksi teikissi Jos yksin liikkeelle [dhteminen tuntuu vaikealta,
JU 4 } sin rF lerkossa niin mika auttaisi? Kuulokkeet korville ja soitto
rﬁpu]tﬁﬁ_" ystavalle? Entd danikirjan kuuntelu? Tai
. o |Oytyisikd naapurustosta tuttu koiran
. - ulkoiluttaja, jonka kanssa voisi sopia yhteisesta
1y < z‘ P LRMEILE LGRTIOM I koiralenkista? Kerro, mika saa sinut liikkeelle
e L W zi"

Tekstiehdotus someen:

SONTA SAMALLA KAVERILLE

LISAA WOIMA- 14 TASAPAIMOWIMKKE]A:
WWW VOITAS.FI

| ' #1kiliikkujaViikko #LisadaVoimaaVuosiin
R IKILIIKKUJA

LISt 00 b 0, W LI SA I

ocksa pa
svenska




Seija: "Olen kauhean kdmpelo6

__ __"Olen kauhean kompelo.
'*C o7 Lisaksi liikunta hengasty(taa ja

LI 1 ]

havettaa.

ocksa pa
svenska

hikoiluttaa, ja muutenkin

- SE1)A &5 v lisalrmi

El HUOLTA SEIJA, MTQS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA,

IKILIKKUJA

LISAA WO BAAS WIBDEIIM
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Tekstiehdotus someen:

Lilkunnan harrastamiselle voi olla monenlaisia
esteita. Lahde liikkeelle pienista teoista ja arjen
puuhista. Pihatoissa saa raikasta ilmaa ja
mielikin virkistyy.

Ja jos kuitenkin houkuttaisi
jumppaaminen/kiinnostaisi kokeilla, niin
omassa olohuoneessa paasee videoiden
tahdissa, omassa rauhassa liikkeelle:
www.voitas.fi/jumppavideot/

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.voitas.fi/jumppavideot/

Anneli: ”Ei tassa nyt ehdi mihinkaan
lilkkumaan”

Tekstiehdotus someen:

725, "Fi tassa nyt ehdi mihinkaan

-

e & liikkumaan, kun on se Arjen pienilla valinnoilla voi vaikuttaa paljon

e . q. s " _es liikkeen maaraan. Tee pieni paatos, jota
/' kampaajakin ensi viikolla.” e
R ANNELI 76 v, Kernijarvi toistat paivittdin. Toistojen kautta syntyy
e uusia tapoja. Millaisia rutiineita sinulla jo on?
i El HUOLTA ANNELI, SEISO Miten niihin voisi yhdista3 liiketta? Tai

VUOROTELLEN YHDELLA illaici 2 voisit kokeilla?
TALALLA SAMALLA KUN millaisia uusia voisit kokeilla®

KAHWVI TIPPUU.,

Y

Voima- ja tasapainovinkkeja loydat
IKILIIKKUJA www.voitas.fi -sivustolta. Kokeilisitko jo
LISAA VOIMAA VUOSIN tanaan jonkun valmiista ohjatuista

videoista? www.voitas.fi/jumppavideot/

= &

ocksa pa
svenska

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Veijo: "Ei kai kukaan hullu’

”Ei kai kukaan hullu

e aw

T enaa tassa iassa
' ala liikkumaan.”

WELID T2 w, Josrsug

El HUOLTA WEIJC, SILLA
LYHYTEIN PAIVITTAINEMN
JALQITTELW TEKEE IHMEITA
HIVELILLE.

LiSAA WOITMA- 18 TASARAINOVINEEEJA:
WINW.OITAS.FI

IKILIIKKUJA

LIS AA WOIRAA WVMDSEIIN

4

Tekstiehdotus someen:

Ei huolta Veijo, silla lyhytkin
paivittainen jaloittelu tekee ihmeita
nivelille. Liiketta voi kerata paivaan
pienina annoksina. Vieraile Veijon
tapaan voitas.fi -sivuilla ja loyda lisaa
liilkuntavinkkeja.

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Leila: "Voi veikkonen”

2 "Voi veikkonen, ei niilli Tekstiehdotus someen:

-

to== 0 kompurajaloilla minnekaan

. . . Jokainen liikkuu omista lahtékohdistaan,
. : _[ll]l‘l[]'[]ﬂh[lﬂ]mll[] meinina

A rajoitteet huomioiden. Raitis ilma, kevaisen
. ’ toikkaroimaan.” LEILA 73 v, llomantsi luonnon tarkkailu, arjen askareet, istumisen
el El HUOLTA LEILA. VOIT tauottaminen, vetreyttdvat jumppaliikkeet,
) VETREYTTAA JASENIA portaiden nousu... & <8 A & % Tapoja
' ?;LE{EJTAEGEHFE‘;#AL; on monia. Jos haluat jumpata kotona ja
i tarvitset vinkkeja voima- ja tasapainoliikkeisiin,
' = IKILIKKUIA niin vieraile sivuilla www.voitas.fi. Loydat
i A yksittaisia liikkeita, valmiita jumppaohjelmia ja

ohjattuja videoita. Etsi joukosta juuri sinulle
sopivat liikkeet.

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




. . . . Tekstiehdotus someen
Webinaari senioreille
Ikainstituutti jarjestaa kaikille senioreille

avoimen, maksuttoman Lisaa voimaa vuosiin -

iakkaille tervetuloa kuulemaan, miten omaan
hyvinvointiin voi vaikuttaa pienilla arjen
Ikdinstituutin webinaarit tarjoavat tietoa hyvinvoinnista ValinnOi”a ja teOi”a .

ja sen edistamisen keinoista. Webinaarit ovat
maksuttomia ja ne on suunnattu ikdihmisille.

13.3.2025 klo 10-10.45 Ikiliikkuja-viikon webinaari OHJ E LMASSA
8.5.2025 klo 13-13.45 Turvallinen asuminen @ Tietoa arkiliikkumisesta ja paikallaanolon
Ikasntvessd tauotuksesta seka niiden merkityksesta
Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen hyvinvointiin
etdkatsomo! . . s Js ey as pas .

@ Vinkkeja miten voi lisata liikettd omaan
Lisatietoa ja ilmoittautumiset a rkeen

www.ikainsituutti.fi/koulutus

@ Mahdollisuus kysya ja jakaa ajatuksia

lilkkkumisesta
fVINKKI: Jdirjestd studio ja seuratkaa webinaaria yhdessd kuntanne h « limoittaudu 11.3. mennessa

senioreiden / yhdistyksenne jéisenten kanssa. httP_S_i/ / V\_/WV_\{-|Vth-fl_/ rneig/ Ilfllllkkulaw! !<k02025
Tilaa Liséid voimaa vuosiin -opasta tai #lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

ktulosta Kuntokortteja jaettavaksi osallistujille. D m



https://www.lyyti.fi/reg/ikiliikkujaviikko2025
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kuntokortti/

KiL!!KKUJA.
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Tapahtuman nimi

Aika:
Paikka:
Ohjelma:
Jarjestija:
Lisétietoa:

LAMPIMASTI TERVETULOA!

#LlisdaVoimaaVuosiin #lkiliikkujaViikko

Ikiliikkuja-viikko kannustaa 16ytdmééin oman tavan liikkua.
Vinkkejd voima- ja tasapainoharjoitteluun voitas.fi.

IKILIKKUJ

Evenemangets namn
Tid:
Plats:
Program:
Organisator:
Mer information:

VARMT VALKOMMEN!

#LisdaVoimaaVuosiin #lkiliikkujaVeckan

Aldre i rérelse-veckan uppmuntrar till att hitta sitt sitt att rora pa sig.
Tips for styrke- och balanstrining Voitas.fi.

Tapahtumapohja

Tapahtumapohjaa voi kayttaa lkiliikkuja-viikon
tapahtuman markkinointiin. Taydenna pohjaan
tapahtuman tiedot, alareunassa on paikka omalle
logolle/logoille.

Ideoita:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta

Organisoi lilkkuntatapahtuma

Markkinoi liikunnallista kevatkurssia

Ota liikkkuminen puheeksi iakkaan kanssa




Lisaa voimaa vuosiin -opas

Opas tarjoaa tietoa ja tehtavia
lilkkumisesta, mielen hyvinvoinnista,
ruuasta ja aivoterveydesta.

Handboken Mer kraft i aren ger dig
information och dvningar i anslutning
till motion, psykiskt valbefinnande, mat
och hjarnhalsa.

-

~N

Tilaa postitusmaksun hinnalla
ja jaa tapahtumissa!

Suomenkielinen opas
Ruotsinkielinen opas
\_ ),

Ikainstituutti



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mer-kraft-i-aren/

Kuntokortti iKiuIKKUia

Kuntokortti I
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Vuositaulukko, johon voi merkita liikuntakerrat. T e s | 3
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Temibonaals pdal bebus nbe s

Merkintdjen avulla voi seurata liikkumisen
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Vinkki: Jdirjestd arvonta kaikille N

Kuntokortin tdyttdneille scidéinndlliseen

liikuntaan motivoimiseksi.
\_ ),

:“l:::t::tt*r:lf::::E*rf:lﬂ-i




Ikiliikkujan valipalat

Valipaloihin on koottu monipuolisia valipalatehtavia,
joita voi helposti hyodyntaa kokousten ja tapaamisten
tauoilla.

Valipaloja voi valita keston, sisallén, ryhmakoon tai
ympariston mukaan. Osa valipaloista sisaltaa linkin, joka
johtaa videoon lkainstituutin YouTube-kanavalla.

Munsbitarna ar sma uppgifter som uppmuntrar till mer
rorelse och ar roliga att gora tillsammans nar man traffas
fysiskt eller pa distans.

Uppgifterna kan valjas enligt langd, innehall,
gruppstorlek eller miljo. Vissa munsbitar innehaller en
lznk till en video pa Aldreinstitutets YouTubekanal.

ocksa pa
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Lilkuntaohjelmat ja -videot

ocksa pa
svenska

Voimaa ja tasapainoa tasot 1, 2ja 3
Voimaa ja tasapainoa parin kanssa
Kehon ja mielen tasapainoa -ohjelma
Nopeutta ja ketteryytta ulkona
Ikiliikkujan kuntojalkapallo
Talvijumppa (vain suomeksi)

lkamoto (vain suomeksi)

Ohjelmista on tehty tulostettavat pdf:t ja videot
www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-
ulkoilu/liikuntaohjelmat/



http://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/liikuntaohjelmat/
http://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/liikunta-ja-ulkoilu/liikuntaohjelmat/

Ik3ainstituutti

Ota lkiliikkuja-viikon materiaalit kayttoosi!

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

@ikainstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko/
https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaveckan/
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