Mielenterveyden keskusliitto haastaa
sinut mukaan syksyn kampanjaan
etsimaan piristysta arjen keskelle.

- SYTY LITKKEELLE
25.9.-22.10.2023

Lahde mukaan!

Kaipaatko uusia tuulia arkeesi? Syty liikkeelle ja lahde Haasta itsesi

ja lisaa vaikka

mukaan syksyn haasteeseen. Keraa liikuntakorttiin ) .
e : e e s — : 15 minuutin
neljan viikon ajan paivittain lilkkkumasi minuutit. Haasta .. .
e o e kavelyretki
itsesi ja lisda vaikka 15 minuutin kavelyretki paivaasi. paivaasil

Uudet pienet askeleet tuovat piristysta paivaasi.

Pida paivakirjaa!
Samalla kun kirjaat paivan liikuntaminuutit

#SVTVLIIKKEELLE I Kirjoita kalenteriin

- ';;'mrgg_x THIsTar ESTVIIHG 7o liikuntakorttiin, niin laita itsellesi my6s yl6s jokin
Ui'k"kz::m - 15 _ paivdn aikana hyvaa mieltd tuonut asia. Joskus se
minuutt h : voi olla ihan tuttu arkipaivainen asia, joskus taas
me " 00 w0 vaikka soitettu puhelu ystaville tai hyva ohjelma

televisiossa. Mika parasta, neljan viikon jalkeen
sinulla on 28 hyvan mielen asiaa tallennettuna.
Niihin on mukava palata myohemmin.

Liikkumani 16.10. 17.10

minuutit 18.10,

Kirjoita tahan, mills €ri tavoilla olet ljjkkqn, t kampanjan aikana Sim. kavely, uinti jne,
ll Voilla olet j ! Esi
avely, uinti

Poimi litkuntakortti kayttoosi

Syty liikkeelle -liikuntakortti saapuu postissa kaikille

yhdistysten jasenille syksyn henkildjdsenkirjeen valiss, liilkuntakortti
jonka postitus alkaa viikolla 11. Kampanja starttaa tulossa postin
25.9. ja paattyy 22.10.2023. kautta!
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