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�@�� �ã�ü�º�@��
�ü�•�V�Õ�Ý�N�º�8��
�@�ã�Õ�Ý�@��
�º�Ô�Ô�� �8�N���@�� �V�� �³ �@��
�¬�º�ü�º�«�8�•�N�ã�� �� ��
�¬�� �� �¬�º�� �N�8�•�N�ã�� �� ��
�5�ü�•�u�Ô�V�ü�� �º�@�@��



�n�� �� �ø���Ô�� �8���� �� �� �º�� �N�@���N�Ý�•�N���º�� �¬�� �V�8�•�Õ�º�J��

�@�Ý�•�8�º�³ ���N�ã�� �ã�� �Õ��
�¬�� �� �8�³ �ã�� �•�N�º�³ ���º�Ô�Ô�� �8�N��
�� �� �n�º�� �º�� �N���8�º�@�5�� �� �@�º�@��
�8�Ý�u�N�Ý�� ��
�¬�� �� �5�º�8�•�N�ã�� �� ��

��
�0�t�•�� �5�ü�º�@�J��

�o�•�ü�ø�ã�� �Õ���N�� �Õ�º�N�Ý�º�8��
�5�•�8�N�� �º�8���¬�Ý�•�ü�ü�º�� �Õ�º�@��
�5�•�@�@�ã�� �Õ���•�¬�N�ã�n�ã�N�ã�º�@��
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�E�� �F�N�B�S�×�N�&�B��̈� �×�N���g���N���á�F
�� �Ý���Ž�Ç�� �� �Ž�� �K���y�K�K�¸�Ž�Ç�{ �� ���Ž�Ç���Ž�Ç�� �K�� �� �: �� �Ž�Ý�Ç

�‰�É�"�e���� �ƒ�h�}���º���e�ƒ�6�}�p���y���6�Á���� �� �É���h���� �É�A�e�"�É

�·

�x �•�� �u���5�º�� �5�ü�º���«�º�Õ�ã�� ���•�¬�N�ã�n�ã�N�ã�º�@���«�º�¬�•�V�@�º���� �Ô���N�Ý�º���•�¬�N�ã�n�ã�N�u�P��
�x �•�� �u���¬�� �� �N�ã�� �V�º���«�º�¬�•�V�@�º���� �Ô���N�Ý�º���5�º�� �5�ü�º�P��

�! �8�º�•�N�º���� �5�5�� �8�N�V�� �ã�N�ã�º�@���Ô�� �8���5�•�8�N�ã�¬�ã�5�•�� �N�@���N�� �J��

�ü�º�•�8�� ���� �•�� �º�@��
�o�� �8�ø���o�ã�N�Ý���³ �ã�Ô�Ô�º�8�º�� �N���5�•�8�N�� �º�8�@��
�o�º�ü�¬�� �� �º���� �º�o�¬�� �� �º�8�@��
�«�V�ã�ü�³ ���� �� �n�º�� �º�� �N���Ô�8�ã�º�� �³ �@�Ý�ã�5�@��

�� �É�ù�"�É�º�}���A�6��
�á �Ý�� ���Ô�� �8�� �º�³ ���•���� �º�o���¬�� �� �� �º�¬�N�ã�� �� ���N�� �³ �•�u�Q��

�á �Ý�� ���� �•�u���@�N�ã�ü�ü���«�º���ü�� �� �ø�ã�� �Õ���Ô�� �8���•���� �� �n�º�� �º�� �N���Ô�8�ã�º�� �³ �Q��
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�E�� �F�N�B�S�×�N�&�B��̈� �×�N���g���N���á�F
�� �Ý���Ž�Ç�� �� �Ž�� �K���y�K�K�¸�Ž�Ç�{ �� ���Ž�Ç���Ž�Ç�� �K�� �� �: �� �Ž�Ý�Ç

�� �p�� ���Ã�A�¤�É�4 �É�6�}�M�y�É�É�"���6�ü���� �•�É�p�}���A�6�p

�»

����á ���S�á �Ý�•�N���³ �ã�³ ���u�� �V���� �� �N�ã�¬�º�Q�S��

����á ���S�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���� �� �n�º�� �º�� �N���Ô�º�º�ü���� �� �@�N���@�Ý�•�8�º�³ �Q�S��

����á ���S�á �Ý�� ���ã�� �Ô�ü�V�º�� �¬�º�³ ���u�� �V�8���º�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º�Q�S��

����á ���S�á �Ý�•�N���Ý�º�ü�5�º�³ ���u�� �V���@�N�•�u���º�� �Õ�•�Õ�º�³ �Q�S��

�� �É�ù�"�É�º�}���A�6��
�R�� �o���³ �ã�³ ���N�Ý�º�@�º���7�V�º�@�N�ã�� �� �@���¬�Ý�•�� �Õ�º���N�Ý�º���� �� �n�º�� �º�� �N���º�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º�Q��
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�E�� �F�N�B�S�×�N�&�B��̈� �×�N���g���N���á�F
�� �Ý���Ž�Ç�� �� �Ž�� �K���y�K�K�¸�Ž�Ç�{ �� ���Ž�Ç���Ž�Ç�� �K�� �� �: �� �Ž�Ý�Ç

�Ç�A�}���º�É���Z �� �ƒ�}���e�A�•���� �h�ƒ���p�É

�¿

�( �� ���5�•�8�N�ã�¬�ã�5�•�� �N�@���Ý�º�•�8���8�º�¬�� �Õ�� �ã�N�ã�� �� ���Ô�� �8�J��
�º�Ô�Ô�� �8�N�Q��
�Ô�� �¬�V�@�Q��
�8�Ý�u�N�Ý�� �Q��
�º�� �¬�� �V�8�•�Õ�º�� �º�� �N�Q��
�8�º�@�5�� �� �@�ã�n�º�� �º�@�@���N�� ���� �N�Ý�º�8�@�Q��

��

�0�t�•�� �5�ü�º�@�J��
á ���S�X���� �� �N�ã�¬�º�³ ���5�º�� �5�ü�º���@�V�5�5�� �8�N�ã�� �Õ���� �� �º���•�� �� �N�Ý�º�8�P�S��

á ���S�ç�� �V�8���8�Ý�u�N�Ý�� ���Ý�º�ü�5�º�³ ���N�Ý�º���Õ�8�� �V�5�P�S��

á ���S�X���•�5�5�8�º�¬�ã�•�N�º���N�Ý�º���5�� �@�ã�N�ã�n�º���º�� �º�8�Õ�u���u�� �V���«�8�� �V�Õ�Ý�N�P�S��

á ���S�ç�� �V�8���Ô�� �¬�V�@���Ý�º�ü�5�º�³ ���� �N�Ý�º�8�@���@�N�•�u���º�� �Õ�•�Õ�º�³ �P�S��

�� �É�ù�"�É�º�}���A�6��
�á �Ý�•�N���� �� �n�º�� �º�� �N���7�V�•�ü�ã�N�ã�º�@���³ �ã�³ ���X���8�º�¬�� �Õ�� �ã�•�º���N�� �³ �•�u�Q��



�·

�E�� �F�N�B�S�×�N�&�B��̈� �×�N���g���N���á�F
�� �Ý���Ž�Ç�� �� �Ž�� �K���y�K�K�¸�Ž�Ç�{ �� ���Ž�Ç���Ž�Ç�� �K�� �� �: �� �Ž�Ý�Ç

�� �� �ƒ�h�É�Á���K�¯�e�h�É�p�p���A�6���� �•�Á���}

�…�«�@�º�8�n�º���u�� �V�8���� �º�t�N���@�º�@�@�ã�� �� �P��

�� �@�ø�J��

�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���5�º�� �5�ü�º���@�º�º�� ���� �� �@�N���¬�� �� �� �º�¬�N�º�³ �Q��
�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���8�Ý�u�N�Ý�� ���º�� �º�8�Õ�º�Q��
�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���5�º�� �5�ü�º���8�º�@�5�� �� �³ ���N�� ���� �� �º���•�� �� �N�Ý�º�8�Q��
�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���� �� �� �º�� �N�V�� ���«�V�ã�ü�³ �Q��
�á �Ý�º�� ���³ �ã�³ ���@�Ý�•�8�º�³ ���º�t�5�8�º�@�@�ã�� �� �@���•�5�5�º�•�8�Q��

�� �É�ù�"�É�º�}���A�6��
�á �Ý�•�N���Ý�º�ü�5�º�³ ���¬�8�º�•�N�º���N�Ý�� �@�º���� �� �� �º�� �N�@�Q��

�R�� �o���¬�•�� ���X���ã�� �N�º�� �N�ã�� �� �•�ü�ü�u���@�V�5�5�� �8�N���� �� �8�º���� �Ô���N�Ý�º�� �Q��

�Ÿ�›



�E�� �F�N�B�S�×�N�&�B��̈Œ���?�F�¨
�y�Ý�� ���y�K�K�¸�Ž�Ç�{ �� ���Ž�Ç���Ž�Ç�� �K�� �� �: �� �Ž�Ý�Ç

�Ÿ�Ÿ

�Á�ã�5���O�Ï�J���I �º�º�ü�ã�� �Õ�@���� �8�º���0�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º�³ ���Á�Ý�8�� �V�Õ�Ý���x �� �n�º�� �º�� �N��
�¨ �º�� �5�ü�º���� �Ô�N�º�� ���º�t�5�8�º�@�@���º�� �ô�� �u�� �º�� �N�K���º�Ô�Ô�� �8�N�K���¬�� �� �Ô�ã�³ �º�� �¬�º�K���•�� �³ ���Ô�� �¬�V�@���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý
�•�¬�N�ã�� �� �P��

�Á�ã�5���O�Ð�J���³�Ý�•�8�º�³ ���«�Ý�u�N�Ý�� ���³�N�8�º�� �Õ�N�Ý�º�� �@���! �� �� �� �º�¬�N�ã�� �� ����
�¨ �º�� �5�ü�º���� �Ô�N�º�� ���Ô�º�º�ü���� �� �8�º���¬�� �� �� �º�¬�N�º�³ ���o�Ý�º�� ���N�Ý�º�u���Ô�ã�� �³ ���•���¬�� �� �� �� �� ���5�•�¬�º���� �8
�8�Ý�u�N�Ý�� �P��
��

�Á�ã�5���O�Ñ�J���! �� �� �� �º�¬�N�ã�� �� ���X�@���x �� �8�º���Á�Ý�•�� ���! �� �� �n�º�8�@�•�N�ã�� �� ��
�0�u�º���¬�� �� �N�•�¬�N�K���Õ�º�@�N�V�8�º�@�K���N�ã�� �ã�� �Õ�K���º�Ô�Ô�� �8�N�K���•�� �³ ���@�Ý�•�8�º�³ ���•�¬�N�ã�� �� ���•�ü�ü���¬�� �� �N�8�ã�«�V�N�º���N��
�ã�� �N�º�8�•�¬�N�ã�� �� �P��

�Á�ã�5���O�Ò�J���R�º�ü�5���¨ �º�� �5�ü�º���I �ã�� �³ ���Á�Ý�º�ã�8���¨ �º�� �5�ü�º
�³�V�5�5�� �8�N�ã�n�º�� �� �� �n�º�� �º�� �N�� �8�º�ü�•�N�ã�� �� �@�Ý�ã�5�@�� �� �Ô�N�º�� �� �ã�� �¬�8�º�•�@�º�� �º�� �ô�� �u�� �º�� �N�� �•�� �³
�5�•�8�N�ã�¬�ã�5�•�N�ã�� �� �P��

�Á�ã�5���O�Ó�J���³�Ý�•�8�º�³ ���0�t�5�8�º�@�@�ã�� �� �@���! �8�º�•�N�º���� �N�� �� �@�5�Ý�º�8�º
�Á�Ý�º�� �•�N�� �� �@�5�Ý�º�8�º�� �� �Ô�� �•�� �� �•�¬�N�ã�n�ã�N�u�� �º�� �º�8�Õ�º�@�� �N�Ý�8�� �V�Õ�Ý�� �N�Ý�º�� �o�•�u�@�� �5�º�� �5�ü�º
�8�º�@�5�� �� �³ ���N�� ���� �� �º���•�� �� �N�Ý�º�8�P��



�k�º�u���Á�•�ø�º�•�o �•�u��

�I �º�º�ü�ã�� �Õ���ã�@���� �� �N���@�º�5�•�8�•�N�º���Ô�8�� �� ���� �� �n�º�� �º�� �N�P��

�á �º���º�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý�J��

á ���5�•�¬�º��
á ���8�Ý�u�N�Ý�� ��
á ���N�ã�� �ã�� �Õ��
á ���º�Ô�Ô�� �8�N��

�á �Ý�º�� ���o�º���� �� �n�º���o�ã�N�Ý���� �N�Ý�º�8�@�K���o�º���� �Ô�N�º�� ���ü�º�•�8�� ���Ý�� �o���N�Ý�º�u���•�8�º���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý
�N�Ý�º���o�•�u���N�Ý�º�u���� �� �n�º�P��
�� �� �³ ���N�Ý�º�u���ü�º�•�8�� ���@�� �� �º�N�Ý�ã�� �Õ���•�«�� �V�N���V�@���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���N�Ý�º���o�•�u���o�º���� �� �n�º�P��
�Á�Ý�º���Õ�� �•�ü���ã�@���� �� �N���@�ã�� �5�ü�u���N�� ���¬�� �� �5�ü�º�N�º���N�Ý�º���•�¬�N�ã�n�ã�N�u�P��
�Á�Ý�º���Õ�� �•�ü���ã�@���N�� ���� �� �N�ã�¬�º�K���@�Ý�•�8�º�K���•�� �³ ���8�º�@�5�� �� �³ ���N�� ���N�Ý�º���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ�@���N�Ý�•�N���º�� �º�8�Õ�º
�N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���� �� �n�º�� �º�� �N�P

�! �� �� �Õ�8�•�N�V�ü�•�N�ã�� �� �@�M��

�ç�� �V���Ý�•�n�º���º�t�5�ü�� �8�º�³ ���o�•�u�@���N�� �J��

á ���z�� �N�ã�¬�º���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ���ã�� ���� �� �N�ã�� �� ��
á ���«�º�¬�� �Õ�� �ã�•�º���@�Ý�•�8�º�³ ���8�Ý�u�N�Ý�� ���•�� �³ ���N�ã�� �ã�� �Õ��
á ��� �V�ã�ü�³ ���� �� �n�º�� �º�� �N���Ô�8�ã�º�� �³ �@�Ý�ã�5�@��
á ���«�º�@�5�� �� �³ ���N�� ���� �N�Ý�º�8�@���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���� �� �n�º�� �º�� �N��
á ���! �� �� �N�8�ã�«�V�N�º���N�� ���•���5�� �@�ã�N�ã�n�º���� �� �n�º�� �º�� �N���•�N�� �� �@�5�Ý�º�8�º��
á ���0�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º���N�Ý�º���5�� �o�º�8���� �Ô���� �� �n�ã�� �Õ���•�� �³ ���Ô�º�º�ü�ã�� �Õ���N�� �Õ�º�N�Ý�º�8��
��

�X�� �N�º�8�� �¬�N�ã�n�º���Ô�� �8���n�ã�Ô�º���«�º�� �ã�� �³ �º�8��

�z�…�Á�X�! �0�P���! �…�z�z�0�! �Á�P���«�0�³�¨ �…�z�( �P��

�¨ �•�u���•�N�N�º�� �N�ã�� �� ���N�� ���8�Ý�u�N�Ý�� �P��
�³�Ý�•�8�º���u�� �V�8���º�Ô�Ô�� �8�N�P��
�0�t�5�8�º�@�@���u�� �V�8�@�º�ü�Ô���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���� �� �n�º�� �º�� �N�P��
�z�� �N�ã�¬�º���o�Ý�� ���Ý�º�ü�5�@���u�� �V���� �� �n�º���o�º�ü�ü�P��
� �º�¬�� �� �º���@�� �� �º�� �� �º���� �N�Ý�º�8�@���º�� �ô�� �u���� �� �n�ã�� �Õ���«�º�@�ã�³ �º�P��
�I �º�º�ü�ã�� �Õ�@���•�8�º���� �� �N���� �� �ü�u���º�t�5�º�8�ã�º�� �¬�º�³ ���o�ã�N�Ý�ã�� ���V�@�P���Á�Ý�º�u���•�8�º��
�������@�Ý�•�8�º�³ ���N�Ý�8�� �V�Õ�Ý���� �� �n�º�� �º�� �N�P��

�E�� �N�á�B�� �×�N���g�á��̈8�&�B��̈W���ö�á
�� �K�Ã �Ž�Ç�A�K��

�Ÿ�£

á ���Õ�º�@�N�V�8�º�@��
á ���º�t�5�8�º�@�@�ã�� �� �@��
á ���@�Ý�•�8�º�³ ���� �� �n�º�� �º�� �N��
á ���ã�� �N�º�8�•�¬�N�ã�� �� ��



�ð���Ð�Î �Ð�Ô���n�ü�� �u�³ �K��� �º�ü�•�ü�¬�•�•�•�8�K���� �Ý�� �º�³ �K���í ���³ �� �ã�N�Ý�P���Á�Ý�ã�@���o �� �8�ø���ã�@���ü�ã�¬�º�� �@�º�³ ���V�� �³ �º�8���! �! ��� �ç���Ò�P�Î
�! �8�º�•�N�º�³ ���Ô�8�� �� ���N�Ý�º���X�� �N�º�8�� �¬�N�ã�n�º�Ò�n�ã�Ô�º���•�� �³ ���N�Ý�º���X�� �N�º�8�� �•�N�ã�� �� �•�ü���! �� �V�� �¬�ã�ü���� �� ���� �¬�N�ã�n�º���� �Õ�ã�� �Õ
�«�º�@�º�•�8�¬�Ý���¨ �8�� �ô�º�¬�N���ã�� ���5�•�8�N�� �º�8�@�Ý�ã�5���o �ã�N�Ý���N�Ý�º���5�8�� �ô�º�¬�N�|�@���•�³ �n�ã�@�� �8�u���¬�� �� �� �ã�N�N�º�º��

�¨ �8�º�5�•�8�º�³ ���«�u�J���! �•�N�•�ü�ã�� �•��� �º�ü�•�ü�¬�•�•�•�8

�o�o�o�P�I �V�� �¬�N�ã�� �� �Ð�I �ü�� �o�P�¬�•��

�X�� �N�º�8�� �¬�N�ã�n�º�Ò�n�ã�Ô�º���! �Ý�•�� �� �º�ü

�ì �X�� �N�º�8�•�¬�N�ã�n�º�Ò�ü�ã�Ô�º��

�ì �X�� �N�º�8�� �¬�N�ã�n�º�Ò�n�ã�Ô�º
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http://function2flow.ca/what-is-the-ia4l-icaa-partnership-project
http://youtube.com/@rebeccalloydtheinteractive16
http://youtube.com/@rebeccalloydtheinteractive16
https://www.canva.com/design/DAF0bSFFLeY/rdg36_EpBzOkdq1N4slSoQ/edit
http://facebook.com/InterActive4Life
https://function2flow.ca/f2f-active-aging-model/
https://www.surveymonkey.ca/r/6NQWC2J
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	Feelings Move Through Movement
	Perhaps you were walking with someone whose pace felt natural and comfortable. Without discussing it, you gradually matched one another's speed. The conversation flowed more easily. The walk felt smoother. Time seemed to pass more quickly.
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