Tyottomien @
Keskusjarjesto

Lilkunta-asiat esille yhdistyksessa

Pohtikaa yhdessa, mita ajattelette liikkunnasta, millaisia
kokemuksia teilla siita on? Hyodyt ja haitat?

Millainen liikunta kiinnostaisi, mita voisitte kokeilla?

Miten se onnistuisi, suunnitelkaa miten etenette asiassa?

|deoita:
» Sauvakavelylenkki tiistaisin
* Pihapeleja ennen ruokailua
* Kokoontumisen alussa 10 minuutin taukojumppa
* Luontoretki kerran kuukaudessa, perheet mukaan
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Lilkunnan hyotyja mm.

* Mieli virkistyy

* Jaksat paremmin

* Nukut paremmin

* Verenpaine alenee

* Painonhallinta helpottuu

* Lihakset vahvistuvat

* Nivelet vetreytyvat

* Hengitys- ja verenkiertoelimistd vahvistuu

* Monien sairauksien riski pienenee
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Liikkumisen suositus aikuisille

» Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein
* Taukoja paikallaanoloon aina kun voi

* Reipasta liikkumista 2 tuntia 30 min. viikossa TAl rasittavaa
lilkkumista 1 tunti 15 min. viikossa

* Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa lilkuntaa
ainakin 2 kertaa viikossa

 Kaikki liike tekee hyvaa!

Ldhde: UKK-instituutti




