Terveysliikunnan suositus
LIIKUNTAPIIRAKKA

Tasmdliikuntaa 2—-3 tuntia viikossa, joka toinen pdiva

e uinti e tanssi

* soutu Kestdvyys-  Lihaskuntoa/ * kuntosali

7 uekeu liikuntaa liikehallintaa > lEsicicil
e hiihto e pallopelit
* pyoraily *2slkitivk | Semaikit/vi * voimistelu

« reipas kively ® 20-60 min/krt  ®20-60 min/krt e kuntojumpat

¢ remontointi * kdvely (asiointi)
® metsdtyot e kova siivoaminen
e pihatyot o leikki

Ota ainakin puolet!



