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LUMELLA LIIKKUEN 2026 (1.-31.3.2026)

Lumella liikkuen haasteessa kannustetaan liikkkumaan ulkona raittiissa ulkoilmassa.
Talviliikunnan ei tarvitse olla vakavaa. Nauti lumesta ja ulkoilmasta, ja muista, etta
tarkeinta on liikkkua ja pitaa hauskaa.

Lumella liikkumisella on monia hyoétyja:

v' Parantaa kestavyyskuntoa eli kehittaa tehokkaasti hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa: Kuten hiihto tai lumikenkaily, jotka ovat tehokasta
aerobista liikkuntaa. Lisaksi se pienentaa muun muassa sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoita seka parantaa sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaa ja laskee verenpainetta.

v' Vahvistaa lihaksia: Epatasainen ja pehmea lumipinta haastaa lihaksia enemman
kuin tasainen maa, mika vahvistaa erityisesti jalkojen ja keskivartalon lihaksia

v' Parantaa tasapainoa ja koordinaatiota: Liikkuminen lumessa kehittaa tasapainoa
ja koordinaatiota, koska se vaatii jatkuvaa kehonhallintaa ja mukautumista
vaihteleviin olosuhteisiin.

v Mielialan kohotus: Ulkoilu ja liikunta vapauttavat endorfiineja, jotka ovat kehon
luonnollisia "onnellisuushormoneja”. Ne parantavat mielialaa ja vahentavat
stressia.

v' D-vitamiinin saanti: Talvella ulkona liikkuminen auttaa saamaan auringonvaloa,
joka on tarkeaa D-vitamiinin tuotannolle. Tama on erityisen tarkeaa pimeina
talvikuukausina. Talvikuukausina monet karsivat kaamosmasennuksesta (SAD),
joka johtuu vahaisesta auringonvalosta. Ulkona liikkuminen paivanvalossa voi
auttaa lievittamaan taman tyyppista masennusta.

v Luonnon laheisyys: Talvinen luonto tarjoaa upeita maisemia ja rauhoittavaa
ymparistoa, joka voi auttaa rentoutumaan ja irtautumaan arjen kiireista.

v' Parantaa unenlaatua: Saannéllinen liikunta, erityisesti ulkona, voi parantaa
unenlaatua. Hyva uni on tarkeaa mielenterveyden yllapitamiseksi.

Toivottavasti nama hyodyt innostavat sinua lahteméaan ulos ja nauttimaan

talvilitkunnasta!




Tyoyhteisoissa jokainen osallistuja keraa pisteita henkilokohtaisesti, mutta myos
tyoyhteison yhteiseen pottiin. Lopullinen tulos muodostuu ansaittujen pisteiden
keskiarvosta, eli kokonaispistemaara jaetaan osallistujien kesken.

Kolme eniten liikkunutta tyoyhteisoa palkitaan. (Tyoyhteisojen sisalla arvotaan
palkinto)

Kuntalaiset voivat osallistua kaveriporukalla tai yksin tahan haasteeseen ja kohentaa
kuntoaan melkein huomaamattomasti. Kaveriporukan pisteet lasketaan samallalailla
kuin tyOyhteisOjen pisteet. (katso ohjeet edella mainitusta)

Eniten liikkuneelle on luvassa lahjakorttipalkinto ja muiden osallistujien kesken
arvotaan lahjakortteja.

Ennakkoilmoittautumista ei ole.
Tulosten ilmoittaminen:

I[Imoita tyoyhteisossasi keratyt liikuntapisteet viimeistaan keskiviikkona 8.4. Forms-
lomakkeella.

Tassa myos linkki pisteiden ilmoituskyselyyn tai mene suoraan puhelimella lukemalla
QR-koodi.

https:/ /forms.office.com/e /2pNiSMdTdM

Esimerkkeja suoritusten merkkaamisesta:

vely

Laji pisteet esimerkki
Hiihto /koirahiihto 1km-->Ip 12km->12p
Juoksu/Kavely/sauvaka | lkm-->1p 6km->6p

Lumikenkaily /Liukulumi
k

Km-+aika (10min=1p)

3km ajassa 1h >9p

Luistelu /jaapelit

10min-->1p 45min-> 4,5p
laskettelu /lautailu 20min-->1p 3h-> 9p
Pyoraily 1km-->1p 15km -->15p
Sahkopyoraily 1km-->0,5p 15km -->7,5p
Pulkkamaki 20min-->1p 1,5h > 4,5p
Lumityot 10min-->Ip 45min—>4,5p
Potkukelkkailu Km-+aika (10min=1p) 8km ajassa 1,5h>17p

Lisatietoja haasteesta: juho.heikkinen@rovaniemi.fi

Lahde mukaan ja nauti talvisesta liikkunnasta! 3% g3, ¥

LUMELLA LIIKKUEN HAASTEEN
2026 TULOSTEN
ILMOITUSLOMAKE




Talvella on monia upeita eri liikuntamuotoja, joista voit nauttia.

Onko jokin tietty laji, jota haluaisit kokeilla?

v' Hiihto: Seka perinteinen etta luisteluhiihto ovat loistavia koko kehon
harjoituksia, jotka parantavat kestavyytta ja lihaskuntoa.

v Lumikenkaily: Erinomainen tapa tutkia talvista luontoa ja saada hyvaa aerobista
liikuntaa. Lumikenkaily sopii hyvin my0s aloittelijoille.

v" Luistelu: Jaalla luistelu kehittaa tasapainoa ja koordinaatiota. Rovaniemelta
16ytyy lukuisia hoidettuja ulkojaaalueita.

v' Pulkkailu: Hauska ja sosiaalinen aktiviteetti, joka sopii kaikenikaisille.
Pulkkamaessa kiipeaminen tarjoaa myos hyvaa liikuntaa.

v' Talvipyoraily: Jos sinulla on maastopyora tai fatbike, talvipyoraily voi olla
jannittava tapa liikkua talvipyorailyreiteilla Ounasvaaralla

v' Pipolatka: Jos pidat joukkuelajeista, jaakiekko on loistava tapa yhdistaa liikunta ja
sosiaalinen kanssakayminen.

v" Talvijuoksu: Juokseminen talvella voi olla virkistavaa, kunhan varustaudut
oikein.

Toivottavasti l0ydat naista liikuntamuodoista itsellesi sopivan! Onko jokin naista
erityisesti mieleesi?




