Innostu liikkumaan!

Oli tavoitteesi sitten arkiliikunnan lisaaminen, painon
hallinta tai tyokyvyn tukeminen, tama Liikuntalahete -
pilotti voi olla juuri sinua varten.

* Yli 30-vuotiaille lahtelaisille pitkaaikaistyottomille
(vah. 1-vuoden tyottomyys)

* Henkiloille, jotka haluavat liikunnan kautta edistaa
omaa hyvinvointia ja tehda sita pysyvan osan
elamaa.

Toiminta sisaltaa 7 ryhmatapaamista 4.3.-9.4.2026 valisena
aikana. Luvassa oppeja, kokeilemista ja yhdessa liikkumista.
Tavoitteena loytaa liilkunnanilo, motivaatio ja vahvistaa omaa
tyo- ja toimintakykyaan arkisen liikkkumisen avulla.

Ohjelma:

Vko 10: Alkuinfo Palvelutorilla seka kuntotestit Makikatsomon kuntosalilla

Vko 11: Elintapojen vaikutus hyvinvointiin —luento Palvelutorilla seka
oppeja juoksuun ja kavelyyn PikkuVeskulla.

Vko 12: Kokeillaan kuntonyrkkeilya Makikatsomon jumppasali

Vko 13: Kaupunkiseikkailu

Vko 14: Kuntotestit Makikatsomon kuntosalilla

Vko 15: Loppukokoontuminen Palvelutorilla
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lImoittaudu mukaan tayttamalla
ilmoittautumislomake tasta linkista:

tai oheisen QR-koodin kautta.

Lisatietoa:
Valmennuskoordinaattori Anne

annemaria.huusko@lahti.fi
p. 044 483 1981
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