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Hei,

10.5. on valtakunnallinen Unelmien liikuntapdivéd. Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu seké Koillisen
Kumppanit -hanke jérjestdvdt senioreille suunnatun Yhdessd etdnd -aamupdivén 10.5. klo 9-12.
Teemapdivdn mukaisesti tapahtuman ohjelma on liikuntapainotteinen. Saamme yhdessd tutustua
uusiin liikkuntamuotoihin ja kokeilla etiind mm. asahia ja kantritanssia, unohtamatta tietoiskuja ja mm.
puheenvuoroa elékeyhdistysten liikuntatoiminnasta. Aivonystyréitd haastetaan puolestaan
aivojumpalla ja tietovisalla.

Yhdessé etdnd -tapahtumilla on tarkoitus tukea seniorien hyvinvointia ja tuoda sisdltéd ja vaihtelua
pdiviin ndin poikkeuksellisena aikana. Tapahtuma on maksuton ja kaikki ovat tervetulleita!

Osallistuminen vaatii vain tietokoneen tai tabletin sekd internetyhteyden. Tapahtumaa voi halutessaan
vain seurata tai osallistua myés kommentoimalla mikrofonin avulla tai kirjoittamalla.

Tarkemmat osallistumisohjeet ja séhkdisen linkin tapahtumaan I6yddt internetsivuilta osoitteesta
www.popli.fi/yhdessaetana.

Annamme mielellimme digineuvontaa etdyhteyden muodostamiseksi, jotta Sindkin pddset mukaan!
Lumi Térmd, p. 0400 315 249; arkisin klo 8-16, 10.5. klo 8-9

Mikko Méinnisté p. 050 368 7456, 10.5. klo 8-9

Saana-Maria Rahko p. 050 572 8498; 10.5. klo 8-9

Tervetuloa mukaan!

YHDESSA ETANA-aamupdivéin ohjelma:

9.00-9.10 Tervetuloa, pdivdn ohjelma

9.10-9.40 Asahi-terveysliikuntatuokio (Marjo Vesala, Fysios)

9.40-10.00  Kulttuurin vaikutus muistiterveyteen (Elina Kemppainen, Tuuhan véléjyyn -hanke)
10.00-10.15 Aivojumppa ja rentousharjoitus

10.15-10.30 Liikuntatoiminta eldkeyhdistyksessd (Paavo Tikkala, Elikeliiton Pohjois-Pohjanmaan piiri)
10.30-11.00 Tauko

11.00-11.15 Kantritanssia etédnd (Lumi Térmd, Koillisen Kumppanit -hanke)

11.15-11.30 Unelmien liikuntavisa (Heidi Simild, PoPLi)

11.30-11.45 Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyédyt (Saana-Maria Rahko, PoPLi)

11.45-12.00 Pdivén pddtos, arvonta
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