HYVÄ RAVINTO, LIIKUNTA JA UNI -PÄIVÄ

  VIRTAALASSA

          keskiviikkona 3.2.2010 klo 10 – 12.30

Seniorpolis järjestää avoimen luentotilaisuuden kaikille senioreille ja senioreiden kanssa työskenteleville. Päivän aikana kuullaan ravinnon ja liikunnan merkityksestä terveydelle ja uneen vaikuttavana tekijänä. Paikkana toimii Monitoimikeskus Virtaala (koulutie 4), Ristijärvellä.

OHJELMA

10.00 - 10.45 Hyvä ravinto (ja uni)    

Ravitsemussuunnittelija Sirpa Pääkkönen, Kainuun Maakuntakuntayhtymä
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10.45 – 11.15 Kahvitarjoilu 
11.15 – 12.00 Hyvä liikunta (ja uni) 

Liikuntaneuvoja Marjaana Riissanen, Kainuun Liikunta 

Luentojen jälkeen mahdollisuus maksutta mittauttaa

puristusvoimaa ja jalkojen lihasvoimaa Kainuun 

Liikunnan pisteessä 

Tervetuloa mukaan!  
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