Litketta lokakuuhun!
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voi sadstaa ymparistda. Esimerkiksi tyd- ja harrastusmatkat voi tehda
osin tai kokonaan lihasvoimalla. Minka ajassa saattaakin menettaa,
eldmanlaadussa ja terveydessa taatusti voittaa. Hyva kunto tuo onnea ja

Liikunnan terveellisia vaikutuksia ei voi kylliksi korostaa. Lisaksi hyotyliikunta {
iloa olemiseen — sen tieddmme kaikki. "

Niemikotisaation liikkkumisen ranking-lista

) ) ) kdvely/ pyoraily - ehdoton ykkonen! Kaupunkipy6rien epamukavuus
1{ nostaa kuntoa entisestdan :) ja joskus talvella hiihtdminenkin voi olla hieno
vaihtoehto. Muita liikennevalineita kayttaessa voi hypata pysakin-pari aiemmin

@Q Q pois ja lopun matkaa kohottaa fiilisté & kuntoa kdvelemalla. *
L
|
‘.

) Y julkiset lilkennevilineet - juna on kaikista ymparistoystavallisin
kulkuneuvo. Myds raitiovaunut ja bussit saavat meiltd peukkuja. Etenkin
bensiinin sijaan maa- tai biokaasulla kulkevat bussit ovat luontoa
saastavampi liikkkumismuoto.

) ekologinen auto - aina yksityisautoilua ei voi valttaa. Sahkolla tai biokaasulla
toimiva vaihtoehto saastaa ymparistda bensiiniautoa enemman.

.n

) kimppakyyti - yksittaisen kyyditettavan hiilijalanjalki o
pienenee, kun samassa autossa on useampi ihminen.

U
) bensiiniauto on joskus pakollinen, mutta silldhan voit it

my0&s ajaa lahimmalle julkiselle. l l

) ) lentokonetta onneksi harvemmin tarvitaan — tutki aina myds junavaihtoehto.

a hyvaa harjoittamalla

iolle Yhteiskunnallinen
vastuullisesti voittoa tavoittelematonta pitkdjanteisté mielenterveystyota.

Lokakuun askelkisa!

Nyt mitataan askelmaaraa! Eniten askelia '

Re'ﬂlopas auttaal lokakuussa kerannyt voittaa lahjakortin. Askeleet ff
www.hsl. f voit laskea sovelluksella tai alykellolla. Katso taalta ;f
sovellusvaihtoehtoja https://niemikoti.fi/askelkisa. =5

6 Samalla sivulla voit ilmoittaa kisan lopuksi ge

_-ﬁ- VE nﬁ marraskuussa askelmaarési. &2

Vuonna 1983 perustettu Niemikotisaatio on voittoa tavoittelematon suoma-
lainen verkostoitunut toimija, joka tuottaa monipuolisesti palveluja mielenter-

Niemikotisaation ymparlstotyoryhma veyskuntoutujille. Ehkdisemme toiminnallamme syrjaytymista ja eriarvoisuutta.
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