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13 kuntaa pistaa seniorit sapisemaan jo toistamiseen

Nelja teemapaivad, ohjattua toimintaa, hyva seuraa ja sahkopydra - tama kaikki ja viela
enemman on luvassa Sapinaa, seniorit -kampanjassa, joka jarjestetaan 2.9.-8.10.2019
ympari Pohjois-Karjalaa.

Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen liikuntatydryhman kaynnistama kam-
panja on suunniteltu seniori-ikdisille kannustamaan heita liikunnan kokeilemiseen
ja harrastamiseen sekd oman terveytensa edistamiseen.

Voimaa luonnosta vko 36. (2.-8.9.) Voimaa luonnosta pdivana paasee ohjatusti
porukalla lahimaastoon. Esimerkiksi Ilomantsissa kuntoillaan ja liikuntaan ohjatusti
liikuntahallin ymparistossa 3.9. klo 10-12 luonnon omalla kuntosalilla hyddyntaen kun-
torataa, -portaita ja -telineita.

Kokeile pelien huumaa ja testaa tasapainoasi.
Tasapainorata ja tasapaino-ohjausta. Esimerkiksi Kiteella on senioreille soveltuvia
pallopeleja, kuten kavelysahlya yms. la 17.9. klo 12-14 Vespelin liikuntahallissa.

Virtuaalijumppa vko 40 (30.9. - 6.10.) Liikunnan iloa ruudun kautta. Kirjasto ja ohjaaja
televisiossa? Voiko se toimia, tule testaa esim. Reijolan kirjastoon ti 1.10. klo 12.

Tanssipaiva 8.10. klo 11.00-14.30 Paivatanssit Joensuun Areenalla lkaihmisten
terveyspadivassa. Maakunnan seniorit kokoontuvat Joensuu Areenalle lkaihmisten
Terveyspaivaan. Terveyspaivassa on ajankohtaista asiaa terveydesta ja hyvinvoinnista,
tansseja unohtamatta - tule kokeilemaan tanssin taikaal!

Seuraa oman paikkakuntasi tapahtumial!

p.s. Osallistumalla kampanjaan olet mukana Cresent-sahkdpydran paaarvonnassa,
joka suoritetaan Joensuu Areenalla 8.10. Intersport Joensuu on sponsoroinut

sahkoépyoran hankintaa
YINTERSPORT

Sapinaa, seniorit -kampanjasta lisatietoja |dydettavissa:
P-K:n Kuntien liikunta ja vapaa-aikatoimen henkil6t seka
www.pkkansanyerveys.fi/ajankohtaista

Lisatietoja

Kari Hyvarinen, Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
kari.hyvarinen@pkkansanterveys.fi

p. 044 322 4848
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