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Ikiliikkuja-viikko 2026

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

Kampanjamateriaalit




Kiitos, etta tulet toteuttamaan kanssamme Ikiliikkuja-
viikkoa! On mahtava paasta moniaanisesti innostamaan
iakkaita liikkeelle. Liikunnallinen teemaviikko tarjoaa
monipuolisia liikkumismahdollisuuksia 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.

Kuvia ja viesteja saa kayttaa viestinnassa ja oman toiminnan
markkinoinnissa. Kuvia ei saa kayttaa kaupallisiin
tarkoituksiin eika niita saa muokata.

Lisatietoa
Anna-Maria Mansikka
040 592 8574, anna-maria.mansikka@ikainstituutti.fi
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”Liiku, sanovat.
Omaksi hyvaksi,
vaittavat.
Mutta vetta sataa,
monot lipsuu ja
muutenkin
¥4 X ©8...taa.”

- AULIS 70 v, Pori

El HUOLTA AULIS, EIHAN SE
AINA HERKKUA OLE, MUTTA
ONHAN SE SEN VAARTI.
KUNTO KOHENEE JA HOMMAT
SUJUILEE.

LISAA TIETOA LIIKKUMISESTA:
WWW.VOITAS.FI

II(ILIII(I(UJA......

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa
9.-15.3.2026 tarjoamalla lilkkkumisvinkkeja ja -
mahdollisuuksia senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta etakatsomo senioreille Ikiliikkuja-viikon
webinaariin to 12.3. klo 10-10.45

- Organisoi liikuntatempaus tai jarjesta tapahtuma
vhteistydssa muiden kanssa

Ota lilkkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

Hyodynna lkiliikkuja-materiaaleja viestinnassa
www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
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SISALLYS IKILIIKKUJA
SOMEEN JA DIAESITYKSIIN
Dia 5 Ikiliikkuja-viikon logo
Dia 6 Olemme mukana kuva
Diat 7—-13 Infograafit
Dia 14 - 21 Ei huolta -kuvat
Dia 22 Lisaa voimaa vuosiin -webinaari

VERKKOSIVUILLE, LEHTIIN, TULOSTETTAVIKSI, TILAISUUKSISSA JAETTAVIKSI

Dia 23 lImoituspohja

Dia 24 Lisaa voimaa vuosiin -opas

Dia 25 Kuntokortti

Dia 26 Ikiliikkujan valipalat

Dia 27 Lilkuntaohjelmat ja —videot

Dia 28 Ikiliikkuja-viikon verkkosivut, mista kaikki materiaalit |6ytyvat



https://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/

Ikiliikkuja-viikon logo




Olemme mukana lkiliikkuja-viikossa -somekuva

IKILIIKKUJ&I{E,..‘. IHILIII{KUJ&E.-.-

Olemme mukana Viar med |

Ikiliikkuja-viikossa Ikiliikkuja-veckan
#1kiliikkujaViikko #lkiliikkujaVeckan

Ikdinstituutti




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)

Lilkunta ei aina tuota mielihyvaa, mutta tavalla on valia. Itselle
mieluisampi liikkumismuoto voi auttaa lisaamaan liiketta

arkeen. Vain kokeilemalla voit 16ytaa itsellesi sopivimman tavan
liikkua.

On hyva muistaa, etta liikkumisen ei aina tarvitse olla liikunnan
harrastamista. Monesti samantapaisia liikkeita tulee tehtya
arjen askareissa ja liikuntaa harrastaessa. Siivotessa kumartelet
ja kurottelet, pihatdissa kyykkyja tulee huomaamatta, ja
kauppaan kavellessa sykkeesi nousee.

Missa tiimissa olet?
Arkiliikkujat &

Lilkkunnan harrastajat @
Sopivasti sekoitellen &

Ainesti reagoimalla ©

#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)

Tuntuuko liikunnan harrastaminen tyolaalta ja onko liikkeelle
|lahteminen vaikeaa?

Ei hataa, 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

7\’1

HYVA LIIKKUMISKYKY MAHDOLLISTAA ITSELLE (¢ ocksa pé
TARKEIDEN ASIOIDEN TEKEMISEN -KUVA svenska

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Me kaikki teemme saannollisesti asioita, joista emme
varsinaisesti nauti: tiskaamme, maksamme laskuja ja
siivoamme. Liikkuminen kuuluu joskus samaan kategoriaan. Se
ei aina tunnu mukavalta, mutta se pitaa ylla liikkumiskykya.
Juuri se mahdollistaa ne asiat, joista oikeasti nautimme. Eli ei
aina huvin vuoksi, vaan elamaa varten.

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 / lilkuntaneuvojan 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.

° @
.-;;_‘_"

Mouse tuodilta ylis Setso vhdelli palkalla 15 sekuntia,
1015 kertaa. Tew sauma tisella jalalla.
Tovista sarja. Terista sarja.
IH“.“ H.'.KI.I.IH Lisid harpitteluvinkkepd voitas. b

MUISTA TANKATA VOIMAA JA TASAPAINOA -KUV

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.

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
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Ikiliikkuja-infograafit

Tarjoa liikuntaa senioreille

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

Kasvava joukko etsii harrastuksia.

IKILIKKUJA
N

TARJOA LIIKUNTAA SENIOREILLE -KUVA

ocksa pa
svenska

Tekstiehdotuksia someen (poimi /muokkaa naista teille
toimiva)

Joka neljas suomalainen on yli 65-vuotias. Moni kaipaa
sopivaa lilkkuntaharrastusta. 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

C 0k Ar® &
Onko sinulla kokemuksia? Kommentoi alle &

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Ikiliikkuja-infograafit

70+ kﬂtﬂﬂa asuvien Tekstiehdotus someen
}"lElSllIlIIlﬂt SY) t lllkkllﬂ Tiedamme liikkumisen hyddyt, mutta aloittaminen voi
silti olla vaikeaa. Liikkeellelahto voi olla helpompaa, kun

87 % 84 % lilkkkumisen hyodyt koetaan itselle tarkeiksi.

Fyysisen e N , , o
kun?ﬂn ylli- Terveyden Yleisimmat iakkdiden liikkumisen kannustimet liittyvat

pitiminen tai edistiminen omasta kunnosta, terveydesta ja mielen hyvinvoinnista
parantaminen

huolehtimiseen. Kyky lilkkkua mahdollistaa usein itselle

tarkeiden asioiden tekemisen. ¢ Kerro, mika liikkumisen
Mielen hy6ty on sinulle tarkein? (o

hyvinvointi

77 % #lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

IKILIIKKWIA Py e

YLEISIMMAT SYYT LIIKKUA -KUVA ocksa pa
svenska




Aulis: "Liiku, sanovat”

Tekstiehdotus someen:

e ”Lnku,"sanovgt. o Liikuntaan liittyvit kielteiset tunteet eivit
Omaksi hyvaksi, vaittavat. tarkoita, etta liilkkuminen ei olisi sinua varten.
Mutta vetta sataa, Ne tarkoittavat, ettd sinulla on kokemuksia.
monot |ipSllll ja muutenkin Arsytys, vastahakoisuus tai huonot muistot
'\S%X@g---taa-’, voivat kertoa:

* mika ei ole toiminut
* millainen liike kuormittaa liikaa
__ * milloin tarvitset jotain aivan muuta kuin
El HUOLTA AULIS, EIHAN SE AINA HERKKUA OLE,

MUTTA ONHAN SE SEN VAARTI. KUNTO KOHENEE ”reipasta treenia”
JA HOMMAT SUJUILEE.

- AULIS 70 v, Pori

LISAA TIETOA LIIKKUMISESTA: ooy ue . . oy oo . .o N .
WWW.VOITAS.FI Kun nadita tunteita ei yrita ohittaa, niista voi

(e % tulla kompassi. Ne ohjaavat kohti lempeampaa,
N realistisempaa ja itselle sopivampaa tapaa
liilkkua. Liikkua saa myos huonolla fiiliksella.
Pienesti. Omalla tavalla. Se riittaa.

IKILIIKKUJA

ocksa pa

svenska #lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




ee oo ,’

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,

IKILIIKKUJA

1] W, = L
% 1
R LISHEA WO MRS VUCSIIN

ocksa pa
svenska

Tekstiehdotus someen:
Ei onneksi tarvitsekaan, Bruno!

Liikkumistapoja ja -ymparistdja on melkein yhta
monta kuin meita ihmisiakin. Kaikkea ei tarvitse
rakastaa eika edes sietaa. Vain kokeilemalla
selviad, mika tuntuu omalta (ja mika ei
todellakaan). Siksi kannattaa testata rohkeasti
eri vaihtoehtoja. Jokin niista voi yllattaa —
positiivisesti.

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Ali: “Kuka sita ittekseen lenkille”

Tekstiehdotus someen:

"Kuka sitéa nyt ittekseen lenkille?

. T - Jos yksin liikkeelle [ahteminen tuntuu vaikealta,
Luulevat hﬂ]]ﬂllkﬂkﬁl, niin mika auttaisi? Kuulokkeet korville ja soitto
Jﬂkﬂ vKksin rvteikossa ystavalle? Enta danikirjan kuuntelu? Tai
IR PRI loytyisikd naapurustosta tuttu koiran
I':l]]L]tcl:l. ulkoiluttaja, jonka kanssa voisi sopia yhteisesta
- S koiralenkista?
,"‘L 3 El HUOLTA ALI, LAHDE

) i LEMKILLE LUQMTDOMN 14 o . .
e, SOITA SAMALLA KAVERILLE Kerro, mika saa sinut liikkeelle

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

- b #lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
< IKILIIKKUJA

LISt 00 b 0, W LI SA I

ocksa pa
svenska




Ali: “Kuka sita ittekseen lenkille”

Tekstiehdotus someen:

"Kuka sitéa nyt ittekseen lenkille?
T - Jos yksin liikkeelle [ahteminen tuntuu vaikealta,
Luulevat hﬂ]]ﬂllkﬂk‘il, 3 niin mika auttaisi? Loytyisikd sopivaa
jﬂkﬂ }'I(Sil'l I"}f’[EikﬂSSﬂ liikuntaryhmaa tai —porukkaa, johon voisi

o T'rlla 5 1":' s T L 3 ?
/456 rapeltia.” menna mukaan:
| = - S + ohjaus omaan toimintaan

LN oSO
5 SOITA SAMALLA KAVERILLE #lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

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

IKILIIKKUJA

LIS WO M 00, LI CHSAIN

ocksa pa
svenska




Seija: "Olen kauhean kompel6”

_"Olen kauhean kompelo.

-*1? o@7 , Lisiiksi liilkunta hengiistyttii ja
. & hikoiluttaa, ja muutenkin

LI 1 ]

havettaa.

ocksa pa
svenska

- SE1)A &5 v lisalrmi

El HUOLTA SEIJA, Mv_r'_js
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKILIKKUJA

LISAA WO BAAS WIBDEIIM

Tekstiehdotus someen:

Lilkkunta voi herattaa monenlaisia tunteita.
Toisille lilkunta tuottaa mielihyvaa jo
liikkumisen aikana, toisille hyva olo tulee
liikunnan jalkeen. Joillakin liikkuminen ei
valttamatta saa aikaan minkaanlaista
mielihyvan tunnetta.

Voit lahtea liikkeelle pienista teoista ja kokeilla
erilaisia liikkumisen tapoja. Esimerkiksi
pihatoissa saa raitista ilmaa ja mielikin
virkistyy. Milla tavoilla sina lisaat liiketta
arkeesi?

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin




Anneli: ”Ei tassa nyt ehdi mihinkaan
lilkkumaan”

Tekstiehdotus someen:

Aina loytyy hyva syy siirtaa liikkumista ja
2, "Fi tassa nyt ehdi mihinkaan joskus se syy on yllattévan luova. Usein alku
tuntuu nihkealta, kompel6lta tai ihan vaan

. 4. - . vaaralta. Kun lilkkkumista jatkaa sinnikkaasti,
kﬂll’lpﬂﬂjﬂkl" ensi viikolla. siita tulee tapa eika "luovia syita” enaa

AMMELI G W, l-'i.'l_‘*l"l"ulj-_'ll'.,ri

—

=% liikkumaan, kun on se

i

- .l" |
: g tarvitse keksia. Usein myds liikkuminen
= v El HUOLTA ANNELL, SEISO itsessaan alkaa tuntua mukavammalta.
VUOROTELLEN YHDELLA
JALALLA SAMALLA KUN

KAHWVI TIPPUU.,

.

Vinkkeja liikkkumiseen l6ydat www.voitas.fi -
sivustolta. www.voitas.fi

IKILIIKKUJA

LSS Wi Ibaa8 WIOSIM

A

i
L -
r
1 =

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

ocksa pa
svenska



http://www.voitas.fi/

Veijo: "Ei kai kukaan hullu’

”Ei kai kukaan hullu

e aw

. enaa tassa iassa
' ala liitkkumaan.”

WELID T2 w, Josrsug

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

LiSAA WOITMA- 18 TASARAINOVINEEEJA:
WWW.OITAS.FI

3 IKILIIKKKUJA

LIS AA WOIRAA WVMDSEIIN

4

Tekstiehdotus someen:

No miksikas ei? Tasapainoa ja
lihasvoimaa voi harjoittaa siina missa
nuorempanakin.

Tule rohkeasti kokeilemaan
+ tahan ohjaus omaan toimintaan

#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




Webinaari senioreille

/Voit kiyttda lkiliikkuja-viikon kuvia tai omaa kuvaa. Jos \
haluat, hyoédynnd Ikiliikkuja-viikon logoa.

VINKKI: Jairjestd studio ja seuratkaa webinaaria yhdessd
kuntanne senioreiden / yhdistyksenne jéisenten kanssa.
Tilaa Lisdd voimaa vuosiin -opasta tai

\tulosta Kuntokortteja jaettavaksi osallistujille. /

Tekstiehdotus someen

Tule kuulolle maksuttomaan Ikiliikkuja-viikon Potkua
proteiinista -webinaariin 12.3. klo 10-10.45.
Lihakset pitavat meidat liikkeessa ja pystyssa. Jotta
voimat sailyvat on tarkeaa liikkua, treenata ja syoda
hyvin.

OHJELMASSA

@ tietoa liikkkumisen ja ravitsemuksen merkityksesta
hyvinvointiin.

@ vinkkeja omaan arkeen. Pienilldkin teoilla on suuri
merkitys!

= lImoittaudu 11.3. mennessa
https://www.lyyti.fi/reg/ikiliikkujaviikkowebinaari

TAIl kutsu omaan etdakatsomoon

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kuntokortti/

KiL!!KKUJA.

\l\\

.. se® ..

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 6vningar 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/
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Ikiliikkujan valipalat

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

Valipaloja voi valita keston, sisallon, ryhmakoon tai
ymparistdon 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 viljas enligt langd, innehall,
gruppstorlek eller miljé. Vissa munsbitar innehaller en
lznk till en video pa Aldreinstitutets YouTubekanal.
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Lilkuntaohjelmat ja -videot

Voimaa ja tasapainoa tasot 1, 2ja 3
Voimaa ja tasapainoa parin kanssa
Kehon ja mielen tasapainoa
Nopeutta ja ketteryytta ulkona
Ikiliikkujan kuntojalkapallo
Luontoparkour

Talvijumppa (vain suomeksi)

lkdmoto (vain suomeksi)

Ohjelmista on tehty tulostettavat pdf:t ja osasta valmiit
videot https://voitas.fi/
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Ota lkiliikkuja-viikon materiaalit kayttoosi!

www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/
www.ikiliikkuija.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/



http://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/
http://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/
http://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/
http://www.ikiliikkuja.fi/sv/aldre-i-rorelse/ikiliikkuja-veckan/

#lkiliikkujaViikko
#LisaaVoimaaVuosiin
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