Ilhminen on luotu liikkkumaan...

Liike vaikuttaa heti. Yksikin liilkkumiskerta saa aikaan
myénteisia vaikutuksia.

Saannollinen ja monipuolinen litkunta edistad hyvin-
vointia ja toimintakykya. Liikunta voi myos vahentai
monien sairauksien riskitekij6itd. Lihasvoima ja not-
keus lisdantyvit, tasapaino paranee ja luut vahvistuvat.
Mieli on virkeampi, unen laatu paranee.

Saannollinen litkunta on myés hyvé apu painonhallin-
taan.

Liikunta on satsaus hyvéin elamiin. Kangasala tarjoaa
lilkkumiselle monipuoliset mahdollisuudet ja upean
luonnon.

... ja leikkimaan

Leikki on lapsen tysta. Leikkiminen on hauskaa, mutta
fyysinen temppuilu, yhteispelit, pelleily ja kuvittelu
kehittdvat myds alyd, sosiaalisia taitoja ja luovuutta.

Leikki ei kuitenkaan ole vain lasten huvi, leikki tekee
hyvda myos aikuiselle. Leikki on ihmisen perusominai-
suus. lloa, jannitysts, yllatyksia, mielihyvaa ja myétiela-
mista.

Kokeilel

Liiku sz leiki!

Liilhells luontoa — Rangasalla

Liiku ja leiki -sivustolta |6ydat paljon lisdtietoa monista
mahdollisuuksistasi liikkua ja leikkid Kangasalla. Linkki
sivustolle on Kangasalan kunnan verkkosivuston
www.kangasala.fi etusivulla.

® Liikunta- ja leikkipaikkojen kuvaukset ja osoitteet.

® Tarinakarttoja, joissa kuvat kertovat kartalla olevista
kohteista. Niet esimerkiksi miltd Vesaniemen uima-
ranta nayttaa.

® Tavallisimmat liikuntakartat eri tallennusmuodoissa.

® Kirkkoharjun ja Kuhmalahden Pohjan kiintorastien
kartat.

Kokeile myés mobiilisuunnistusta Kirkkoharjulla!
MOBO on kiintorastien nykyaikainen versio ja se toimii Win-
dows Phone, Android ja iPhone -puhelimilla. Katso tarkem-
mat ohjeet sivuilta ja lataa ilmainen sovellus.

@ Tietoa Jddhallin ja uimahalli Kuohun palveluista.

® Tietoa eri urheilu- ja liikuntaseuroista Kangasalla.

Loyda liikunnasta ilo, innostus ja
jopa intohimo!
Koe ldhiluonnon mahdollisuudet.
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Ota ilo irti elamasta!
Leiki yhdessi toisten

Rakennettu]a Ie|kk|pa|kkOJa ovat leikkikentat seka pai-
vikotien ja koulujen leikkipihat, jotka ovat kdytettavissa
iltaisin ja viikonloppuisin.

IR Nauti liikkeesta kavellen,
'{\\i I8 holkiten, juosten,
'|-“KUNTARE|T|T hiihtien, pyériillen...

Bl S
Kunnan yIIapltamat, valaistut liikuntareitit |6ydat Kirk-
koharjulta, Mayrivuoresta, Kuhmalahden Pohjasta seka
Sahalahdelta. Kuohunharjulla on valaisematon reitti.

Kirkkoharjun reitin varrella on myés kuntoiluvilineiti
ja harjussa mainiota polkuja maastopyéréilyyn.

| 4Py Tutustu Kangasalan
il i, keskustaan ja kiehtovaan
ELYKIERROS historiaan

KAV

Tutustu reitteihin ja kohteisiin etukateen Liiku ja leiki
-verkkosivustolla. Nae ja koe sen jilkeen paikat henkilo-
kohtaisesti: rakennukset, muistomerkit, kansallismai-
semat, luonnonkauniit paikat...

El4 historia uudelleen: Isolukko Kirkkoharjussa,
Sarsan asuinpaikka, Kuohun terveyslahde, Rautatehdas
Manufaktuuri, llked Ihari, joka saattoi Sarsan vaivaisek-
si tai VPK:n Palovaja Tiihalassa.

Kiipea ylimmalle oksalle
wm, K laulamaan ja
-NAKOTORNIT ihailemaan maisemaa

Kangasalan harjujen nikotorneista aukeavat huikeat
maisemat eri puolille Kangasalaa, kansallisen leiman
saaneisiin luonnon- ja kulttuurimaisemiin.

Kirkkoharjun nakétorni keskustassa, Haralanharjun
nakétorni, joka innoitti Sakari Topeliuksen kirjoitta-
maan laulun Kesipiivi Kangasalla, Keisarinharjun na-
kdalatasanne lahelld Mobiliaa sekd Vehoniemenharjun
nakétorni Vehoniemen automuseon vieressa.

Vehoniemenharjulla on myés loistavat polut patikoin-
tiin harjulla ja Roineen rannassa.

Palloile, juokse, hyppaa,
pelaa, heiti frisbeets,
luistele...

Kenttid on lukuisia niin kesa- kuin talvikdyttoon,
beach-volleysti jagkiekkoon.

lloitse vedesti ja
auringosta,
ui, leiki ja pelaa
Kangasalla on lukuisia uimarantoja, niin riemukkaisiin
vesileikkeihin kuin rauhallisempiinkin pulahduksiin. Ve-
saniemen ja Liutun uimarannoilla on myés leikkipaikat
ja hiekkakentit pelejs varten.

Vesaniemessi voit talvisin pulahtaa myos avantoon.

Koe luonnon

monimuotoisuus
U@NT@POLUT kaikilla aisteilla

Kirkkojarven kulttuuri- ja luontopolku on noin 10,5
kilometrin pituinen luontopolku Kangasalan keskustan
tuntumassa. Vehoniemen luontopolku on noin 2 kilo-
metrin mittainen polku Vehoniemenharjun luonnonsuo-
jelualueella.

Kartat niille luotopoluille 16ydat kunnan Liiku ja leiki
-verkkosivustolta. Kirkkoharjulla kulkee Metsdopetus-
polku. Polun info-taulu on Kirkkoharjun nikétornin
luona.

Vaella villiin luontoon
kauas arjen

AVAELLUSREITIIERNRT RSN ja melusta

Kaarinanpolku on noin 60 kilometrin mittainen vaellus-
reitti, josta voi kulkea lyhyempiikin osuuksia. Polulta
on yhteys Lempailan Birgitan polulle. Laipanmaan
erametsialue tarjoaa 30 kilometrid opastettuja polkuja
Kangasalan ja Palkaneen kuntien alueilla.

Kartat reiteille saat Kangasalan kunnan teknisen kes-
kuksen asiakaspalvelupisteests, Urheilutie 13, tai voit
tulostaa ne Liiku ja leiki -verkkosivustolta.

www.kangasala.fi — Klikkaa Liiku ja leiki!



