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Paranna kestdvyyskuntoa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehiti liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

Westavyyskunto,
kavely
pyodraily sauvakavely 2t30 min
(alle 20 km/t) vitkossa
raskaat koti- Lihaskuntoa ;rl;;g:y;?g:
ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit 2 kertaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
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LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Vkonro | Ma Ti Ke To Pe La Su
PAINOKONTROLLI
pvm | kg pvm | kg pvm | kg

Merkitse taulukkoon
rastilla paivittdinen
likuntasuorituksesi.

Rastin saat, kun
likut vahintéan
30 minuuttia.

KUNNON
KAPINAN
PAINON-
HALLINTA
TEESIT:

1. Kasvisten
lisédminen on
valttbmatonta,
jos haluat tuloksial

9. Yksi hoikkuuden
pddperiaatteita on
sydda niin paljon,
ettei ahmimisia

jao huutavia
naldntunteita tule!

3. Aloita liikunta
maltillisesti, niin se
tuntuu mukavalta ja
intosi sailyyl
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