Viikoittainen

Paranna kestadvyyskuntoa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin

2 t 30 min reippaasti
tai

1t 15 min rasittavasti.
Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja

kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
N
e
<§a§>j kavely N

&@ pyGraily sauvakively 2t30 min V@@
<7 (alle 20 km/%) viikossa

. arki-, hyoty-
raskaat koti- Lihaskuntoa ia tyﬁm\elxtkz-
ja pihatyct ja liikehallintaa e

kuntopiiri  pallopelit ", yertaa
marjastus kyntosali luistelu viikossa
kalastus Jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras-
ja ylamakikavely pyoraily
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit

ras asti
asittavas @ UKK-instituutti

2009



