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ENEMMAN YHTEISTA LIIKKUMISTA,
VAHEMMAN ISTUMISTA!
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YHDESSA KUMPPANEIDEN KANSSA

Liikuntaseikkailu on kouluille maksuton kampanja, joka toteutetaan
opetus-ja kulttuuriministerién seka yrityskumppaneiden tuella.

Kannustusjoukoissa mukana OP, Isku, Viking Line ja Veikkaus.

Katso lisda: www.muuvit.com/fi/parents

Vel KKA%S

loa eldémddn.

Pompitaan, rydmitéén, tehdddn kuper-
keikkoja - kotonakin on paljon mahdolli-
} suuksia monipuoliseen liikkumiseen. Ja
d— Iskun kalusteet on tehty kesttiméicin elémad.
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Liikkumisen vastapainona hyvé uni on
tarkedid paitsi kasvulle ja kehitykselle,
myds palautumiselle.
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UUDISTUNUT
SUOMEN PARAS
JA LAAJIN
SANKY-
VALIKOIMA!

Laadukas sénky kestdd koko lapsuus- ja

| nuoruusidn.
Tutustu: www.isku.fi/valo

15KU

TUNTI PAIVASSA -
OTA HAASTE VASTAAN!

e Seuraa ainakin yksi viikko omaa liikkumistasi.
e Merkitse rasti aina, kun olet liikkunut 10 minuuttia.
e Ympyroi rasti, jos hengastyit kunnolla.
e Laske paivan rastit yhteen ja muuta ne tunneiksi

ja minuuteiksi.

Korttisi avulla on helppo aloittaa keskustelu lapsesi
kanssa esimerkiksi liikkumisen maarasta ja laadusta,
paljonko liikuitte yhdessa tai miten voisitte
molemmat lisata liiketta.

Voitte myos asettaa itsellenne yhteisen tavoitteen:
tunti paivassa!

Lasten Hippo-klubi innostaa kokemaan ja kannustaa tekemaan!
Hippo-klubi on osuuspankkien alle 13-vuotiaille lapsille tarkoitettu kerho. Hippo-klubin jasenille
tehdaan seka Hippo-lehted etta lahetetaan kutsuja erilaisiin tapahtumiin ja kilpailuihin, kuten

Hippo-yleisurheilukilpailuihin ja-hiihtokisoihin. Hippo-klubikortilla on mahdollisuus myos
saada monenmoisia perhe-etuja, kuten alennuksia erilaisten tapahtumien paasymaksuista.
Tervetuloa Hippo-klubiin! www.op.fi

Tule koko perheen
laivaseikkailulle!

=30 %

pdivan risteilyhinnasta A—C-hytissa.

Lue lisaa ja varaa: vikingline.fi/FKETU

tai soita myyntipalveluumme, puh. 0600 41577

(1,75 €/vastattu puhelu + pvm./mpm.).

Paikkoja rajoitetusti. Pidatamme oikeuden muutoksiin.

VIKING LINE

VIIKON SEURANTATAULUKKO!

Paivittainen liikkuminen

Hyddynna esimerkiksi:
Tyo- tai koulumatkat kavellen tai pyoraillen
Istumisen tauottaminen liikkkumalla

Liikunnan harrastaminen

“ Perheen kanssa liikkuminen
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TUNNIT JA MINUUTIT YHTEENSA
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