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Kajaanin Latu Instagramissa
« Villasukkalenkki

o Kajaanin Latu Facebookissa * 65+ likunta alkaa

VILLASUKKALENKKI ke 17.1. KLO 18:00

Lihdemme villasukkalenkille Pirunvaaraan keskiviikkona 17.1 klo 18:00.

Lahtopaikkana on Lohtajan hiihtoladun parkkipaikka joka sijaitsee Sokajarventien ja
Satumaantien risteyksessa.

Lenkin pituus on noin 3 kilometria yhteen suuntaan.

Ota mukaan oma otsalamppu ja pukeudu sddhin sopivasti.
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Jos kaipaat vinkkeja villasukkavarusteisiin, ota yhteytta - Rea Stricker
0445393923 (WhatsApp)

Tervetuloa mukaan yhteiselle lenkille!

KAJAANIN LATU ALOITTAA YLI 65-
VUOTIAIDEN VERTAISLIIKUNNAN

Kajaanin Latu aloittaa uutena toimintana yli 65-vuotiaiden matalan kynnyksen
ulkoilutoiminnan. Vertaisohjaajat suunnittelevat toimintaa yhdessi osallistujien
kanssa tammikuussa ryhmin toiveiden mukaiseksi. Ulkoilu aloitetaan kevyilla
kavelylenkeilld, joten osallistujilla ei tarvitse olla lajikohtaisia erityistaitoja.

Vertaisliikuntaa jarjestetdan osana Suomen Ladun Hyvinvointia ulkoilusta -

hanketta, jolla tuetaan yli 65-vuotiaiden hyvinvointia ulkoilun, yhdessé olemisen ja
luonnossa liikkumisen avulla.

Toiminta on tarkoitettu erityisesti henkil6ille, joilla ei ole varsinaisia toimintarajoitteita
mutta joiden ulkoilu on vahentynyt tai jotka liikkkuvat terveytensa kannalta liian vahan.

Suomen Ladun kouluttamat vertaisohjaajat ovat ikairyhméan kuuluvia mutta seka
osallistujien ettad ohjaajien ikda voidaan tarvittaessa joustaa muutamalla vuodella
kuitenkin niin, ettd toimintaan osallistuvat ovat paiasiassa eldkeikaisia.

Kutsumme yli 65-vuotiaita latulaisiamme osallistumaan mukaan suunnittelemaan
matalan kynnyksen ulkoilua Kajaanin kaupunginkirjaston Maria-saliin torstaina

25.1. klo 15:30-17. Loydetdan oma tapamme ulkoilla.

Jos et ole latulainen, mutta ulkoilu kanssamme silti kiinnostaa, vertaisohjaajamme
opastavat latulaiseksi.

Liampimaisti tervetuloa!

Liikunnallista talvea toivottaa
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