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Tiedote 15.12.2022 15:47

IImoittautuminen tammikuussa aloittavaan rynmaan on auki
Tarvitsetko tukea kohti aktiivisempaa arkea ja energiaa elamaan?

Imatran likuntapalveluiden ohjaamassa ryhmassa inspiroidutaan ja kannustetaan jokaista loytamaan oma tapansa

aktiivisuuden lisaamiseen. Mietitaan yhdessa millaisilla pienilla teoilla paikallaan oloa voi vahentaa
Ryhma on tarkoitettu tyoikaisille henkiloille, joilla arjen aktiivisuus on vahaista

- Ensimmainen pieni askel elintapamuutokselle voisi olla osallistuminen ryhmalilkuntaneuvontaan. Siita voi alkaa polku kohti
itselle tarkeita asioita. Arjen pieni teko voi olla antaa itselleen lupa saavuttaa omanlainen arki ilman ulkoisia paineita tai

odotuksia, kannustaa likunnanohjaaja Marjo Hiltunen

Parhaan hyodyn ryhmalilkuntaneuvonnasta saa, kun osallistuu jokaiselle viidelle tapaamiskerralle. Jokaisella kerralla on

kaikille sopiva likunnallinen tuokio, kestoltaan noin 20 min
[lmoittaudu mukaan ryhmaan, osallistuminen on maksutontal Ryhmaan mahtuu enintaan 8 henkiloa

Ryhma kokoontuu Imatran urheilutalolla, kokoustila 107:ssa torstaisin 10.1-16.2.2023 kello 1730 - 19.00
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[Imoittautuminen ryhmaan 17. 1 .2023 mennessa

[Imoittaudu mukaan ryhmaan likunnanohjaaja Marjo Hiltuselle joko sahkopostilla tai puhelimitse. Yhteystiedot taman

tiedotteen lopussa
Lisatietoja:

likunnanohjaaja Marjo Hiltunen marjo hiltunen@imatrafi, p. 020 6177286

Linkit

LIIKUNTANEUVONTA

Ryhmaliikuntaneuvonnan aiheet 19.-16.2.2023

1L.ahdetaan likkeelle/tullaan tutuksi

2 Ateria- ja unirytmi

3.Kehonkoostumusmittaus

Arviol likkumisesi -verkkosovellus

Tarkeat asiat ja niiden toteutuminen

4.Palaute kehonkoostumuksesta Likuntakokellu
5.Askeleet eteenpain

Toimintasuunnitelma

6 Seurantatapaaminen 1-3kk kuluttua
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