LIIKKUMISSUOSITUS 7-17-VUOTIAILLE

Sinulle suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa.

M PARANNA KESTAVYYTTA 3 KERTAA VIIKOSSA

Nosta reilusti syketta ja hengasty. Tykkaisitkd esimerkiksi
uinnista, reippaasta kavelysta, pyorailysta, jalkapallosta,
koripallosta, juoksusta, luistelusta tai hiihdosta?

I VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA 3 KERTAA VIIKOSSA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. Tykkaisitko
esimerkiksi tanssista, salibandysta, sulkapallosta,
lentopallosta, skeittauksesta, trampoliinihyppelysta,
ryhmaliikuntatunneista, parkourista tai kiipeilysta?

M PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa.
Pystyisitkd esimerkiksi jaloittelemaan tunnin valein,
rajaamaan ruutuaikaa tai taukojumppaamaan?

M LISAA HYVAA OLOA

Liiku aina kun voit. Pystyisitkd esimerkiksi kavelemaan tai
pyordilemaan koulumatkat, valitsemaan portaat hissin sijasta
tai ulkoiluttamaan koiraa?

M PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa jasentaa ajatuksia ja
rakentaa uutta.
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KIRJOITA RIVILLE MITEN LIIKUIT JA KUINKA KAUAN.
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Arvioi, miten liikuntalupauksesi toteutui.




