ZOS ;
Reumaliitto

Liiketta niveliin! -kampanja: paivakirjapohja

Reumaliitto kannustaa liikkumaan itselle mielekkaalla tavalla ja ndkemaan arjen pienimmatkin
liikkumishetket hyvinvointia edistavana. Kyse voi olla kauppaan kavelemisesta, lumien kolaamisesta,
silvoamisesta, kehonhuollosta tai ohjattuun liilkuntaan osallistumisesta: kaikki liike lasketaan!

Ohjeet tayttamiseen:

Kirjaa paivakirjaan liiketta sisaltavat aktiviteettisi ja nde kaikki hyva liike arjessasi. Muista, etta kaikki
liike lasketaan. Aktiviteetin kestolla ei ole niinkaan valia, tarkeintd on liike ja liilkunnan ilo. Halutessasi
voit toki asettaa itsellesi tavoitteita. Tarvittaessa voit tulostaa itsellesi useampia paivakirjapohjia.
Ole armollinen itsellesi ja ota lilkkumisessasi huomioon paivan toimintakykysi.

Mit'c'lkéhdn
mielenkiintoista

reu mayhdis.tyf
iarjestad talla
viikolla?

Esimerkki Maanantai Tiistai Keskiviikko

= Vein roskat ja kavin
Aktivi- postilaatikolla
pes = Osallistuin netin
kautta pidettavaan
jumppatuokioon

Kesto 15+ 30 = 45min

Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Aktivi-
teetti

Kesto

Mitd jos kokeilisin
tallé viikolla jotain
uutta?
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