TALVIKAVELY

Lumi, loska ja jaa — kannattaa mahdollisuus

askeliinja maisemiin aind kdyttdd

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia saa myos
talvisesta luonnosta. Ulkoilu tekee hyvaa kaikkina

vuodenaikoina!

mahdollisuuksien mukaan valoisan aikaan.

Lyhytkin talvikavely yksin tai yhdessa muiden kanssa

piristaa, vetristaa ja rytmittaa arkea!




4 IDEAA TALVIKAVELYYN

Kavelysauvoista saat seka tehoa

etta tukea kavelyyn.

Jos osaat kavella, osaat myos

lumikenkailla. Kokeile rohkeasti!

Pida itsesi lampimana ja pysahdy

valilla jumppahetkelle.

Villasukkakavely on uusi hauska
tapa kokea talvikavelya.

Nappaa lisavinkit talvikavelyyn taalta —

Yhteistyossa:

INNOSTU MYOS NAISTA

Poikkea polulta, nosta syketta ja askella hangessa.

Talvikavelyn voi suunnata myos jaalle, mikali sen

kantavuus on varmistettu.

Nauti talven yksityiskohdista: lumijaljista,
talvilinnuista ja kimmeltavista lumikiteista. Pakkaa
mukaan lamminta juomaa ja nappaa kuva muistoksi!

Kavely voi olla myos palkinto — suuntaa kahvilaan
nauttimaan.

Jata hetkeksi lumityot ja suuntaa liikkumaan
lempeasti ja palautumaan luontoon. Pyorittele hartioita,

hengittele rauhassa ja keraa voimia.

Yhdessa ulkoilu lisaa turvallisuutta liukkaalla - kenet

voisit kutsua tanaan ulos?
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folkhalsan



