Nauti talvilitkunnasta
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HIIHTO

Nauti lumisista talvimaisemista hiihtaen. Hiihto on hyvaa kestavyysliikun-
taa, joka vahvistaa koko kehon lihaskuntoa monipuolisesti. Maaston valin-
nalla voit saadella hiihtolenkin kuormittavuutta. Tasaisessa maastossa tai
jaalla voit kuntoilla kevyemmin. Lisdd tehoa ja haastetta saat vaihtelevas-
ta, yla- ja alamakia sisaltavasta maastosta.
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LUMILAUTAILU JA LASKETTELU

Koe liikunnan iloa ja vauhdin hurmaa rinteessa. Nopeat kaannokset ja jar-
rutuksen kuuluvat lumilautailuun ja lasketteluun, ja ne kehittavat tehok-
kaasti tasapainoa, koordinaatiota seka lihaskuntoa. Naissa lajeissa riittaa
haastetta myos kokeneemmalle harrastajalle.

TALVIPYORAILY

Nauti talvipyorailysta nastarenkailla. Pyordilya voi harrastaa tyd- ja asioin-
timatkoilla yhta lailla myos talvella. Talvipyoraily vaihtelevassa lumisessa
maastossa tai metsdpoluilla on hyvaa kuntoliikuntaa, joka kehittaa etenkin
jalkojen lihaskuntoa ja tasapainoa.

Lue lisaa selan hyvinvoinnista selkakanava.f

Talvinen luonto tarjoaa lukuisia
mahdollisuuksia ulkolitkuntaan ja kunnon
kohotukseen. Raikas ulkoilma seka
luminen luontomaisema virkistavat
ja rentouttavat myods mielta.
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LUISTELU

Pyorahtele, pelaa tai nauti pitkista liv’uista kentilla, kaukaloissa tai luon-
nonjdilla. Luistelussa kehittyy erityisesti tasapaino ja lihaskunto seka usein
myos kestdvyyskunto. Retkiluistelu tarjoaa kuntoilun ohella elamyksid
kauniissa talvimaisemissa. Luonnonjadilla luistellessa on syyta liikkua aina
yhdessd muiden kanssa ja huolehtia riittdvista turvavarusteista.
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LUMIKENKAILY

Lumoudu kauniista luontomaisemista lumikenkaillen. Lumikengilla paaset
ihastelemaan paikkoja, joita et voisi kavellen tai suksilla edes saavuttaa.
Lumikenkaily kehittaa etenkin kestavyyskuntoa ja tasapainoa. Sauvat anta-
vat tukea ja auttavat tasapainon sdilyttamisessad vaihtelevassa maastossa.
Makinen maasto, umpihanki ja suojalumi tuovat lisaa haastetta lumiken-
kailyyn.
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PULKKAMAKI

Nauti yhdessdolosta ja vauhdin hurmasta pulkkamadessad. Toistuva maen
padlle kilpeaminen on hyvaa hyotyliikuntaa ja alas laskeminen hulvattoman
hauskaa yhdessa tekemistd. Hanki hyva mieli ja punaiset posket pulkkama-
essd yhdessa perheen tai ystavien kanssa.

AVANTOUINTI

Koe elamyksia avannossa. Avantouinti paitsi virkistaag, silla on saannéllises-
ti toteutettuna edullisia vaikutuksia terveyteen. Riittavan tihea kylmaaltis-
tus vahentdaa muun muassa stressid, parantaa kylmansietoa, ja siita voi olla
apua tiettyihin Kiputiloihin, kuten nivelkipuihin.
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