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Kirjaa rastit osoitteessa:
metkaweb.fi/rastit

Taukoulkoilu tavaksi
Kayta tauot hyodyksi ja virkisty
ulkoilmassal!

Hengita, haaveile, katso kauaksi

tai ota reipas tahti ja nosta syketta.
Silla rakennat itseasi ja vedat reilusti
kotiinpain!

Valittavanasi on kaksi reittia:

== PIKAPYRAHDYS (1,6 km)
== PUISTOREITTI (1,9 km)
Valitse reitti, kerda sen varrelta rastit
ja takuulla yllatyt!

Toimi nain!

¢+ Mene osoitteeseen

metkaweb.fi/rastit, luo kayttaja-
tunnus ja kirjaudu sisaan.

+ Nyt olet valmis kiertamaan rastit!

¢+ Kirjaa rastit paikan paalla puheli-
mellasi rastin QR-koodin tai kir-
jainyhdistelman avulla.

Vaihtoehtoisesti voit kirjoittaa ras-
tien kirjaimet muistiin ja kirjata ne
rastisivustolle jalkikateen.

Matkan varrella on liikuntahaasteita,
joilla saat reiteista viela enemman irti!
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kampuksella matalan kynnyksen
arkiaktiivisuutta!

Myllypuron kampukselta loydat mm.
virtuaalisen liikuntapelitilan, puolapuita,
jumppavalineita ja rauhoittumistilan.

Tutustu mahdollisuuksiin opiskelijakunta

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Muista nama kolme pointtia:

¢ Liiku paivittain, niin aivosi kiittavat!

¢+ Etene askel kerrallaan, huomenna jaksat jo
enemman kuin tanaan!

¢ Kokeile ennakkoluulottomasti ja rohkaise
myos muita mukaan!




