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"Jos sinulla ei ole aikaa kuntoiluun,
tdytyy sinun ennemmin tai myohemmin

varata aikaa sairastamiseen.”
E. Stanley

m Terveysliikunta
= Kuntoliikunta
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I = Hyotylitkunta
.



LITKUNNAN
TERVEYSVAIKUTUKSIA

m Luusto ja lihakset T

= Nivelten toiminta ja kehon hallinta
m Syddn- ja verisuonisairauksien riski |
= II-tyypin diabeteksen riski |

= Vastustuskyky |

= Mieliala ja vireystila

= Sosiaaliset kontaktit |

= Painonhallinta helpottuu
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LITIKUNTA TARKEAA SYDAMELLE

m Muista, ettd myos syddn on lihas!

merkkejd syddmen “tyoskentelystd”
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[ ]
m Harrasta riittdavan rasittavaa liikuntaa
- hengdastyminen ja sykkeen nousu ovat
N



LITKUNTATOTTUMUKSEN
ALOITTAMINEN

kunnosta ja jaksamisesta
Laadi itsellesi lukujarjestys tai harjoitusohjelma

Kestd epdmukavuutta:

- Alku on vaikeaa, koska joutuu menemddn oman
“mukavuusalueen” ulkopuolelle. Saannolliset vierailut
epdmukavuusalueella laajentavat omaa mukavuusaluetta,
ja vdhitellen uusi tottumus mahtuukin sen sisdpuolelle.

Muista, ettd tehokkain tapa ladata mielen akkuja
on sopiva fyysinen rasitus!
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KAIKKI KUNTOON

m Paranna kestavyytta
= Nosta lihaskuntoa

[
I m Lisdd litkkuvuutta
N

® Muista riittdva lepo!
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