« ”Lijkuntaa ei ole
milloinkaan mybhaistd
aloittaa, mutta sen
lopettaminen on aina
liian aikaista. ”

selkedsti jakannustavasti litkunnan merkityksesta, erityisesti ikdantyessa. Han muistutti, etté
saanndllinen liike el vaadi suuria ponnistuksia, mutta sen vaikutukset ovat sitékin suuremmat —
parempi lihaskunto, tasapaino jajaksaminen tuovat iloa jaturvaa jokai seen péivaan.

Linnea korosti myds, etta litkunnan ei tarvitse olla hikiliikuntaa— jo pienet arjen liikkeet, kuten
nousut tuolilta, kasien pyoritykset ja venyttelyt, voivat tehda suuren eron. Hanen mukaansa "liike
on |a&ke", jajokainen askel on askel hyvinvoinnin suuntaan.

Puheenvuoron jélkeen paastiin heti kokellemaan k&ytannossa. Pidettiin yhteinen tuolijumppa, jossa
kaikki osallistuivat innokkaasti — jokainen omien voimien jaliikkuvuuden mukaan. Jumppa eteni
lempedén tahtiin, mutta silti tehokkaasti: hartiat saivat pyorig, selét venyivét, jamonelle jai hyva
mieli seké tunne siitd, ettd omaa kehoa kannattaa kuunnellajahellia.

Tilaisuus muistutti siitd, miten térkedd on pysya liikkeessa— juuri niilla keinoilla, jotka tuntuvat
itselle sopivilta. Y hdessa liikkuminen motivoi, tuo iloajalisaééa hyvinvointia. Kiitos Linnealle
inspiroivasta hetkesta ja kaikille osallistujille aktiivisesta otteestal




