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KESTAVYYS-
LIIKUNTA

« 2-5 krt/vko
* 20—60 min/krt

Sdianndllinen
liikunta tuottaa

Arki-, hyoty- ja
tyomatka-

mielihyvén, ST # lilkkuntakin
virkistymisen ja @ TASMALIIKUNTAA yhteensa 2-3 tuntia/vko : ovat osa
rentoutumisen A . P terveys-
elamyksia , ( "PERUSLIIKUNTAA 54 tuntia/vko, mieleliaan paivittain | ‘ 1 liikuntaa.
; B s .‘
ARKI-, HYOTY- JA TYOMATKALIIKUNTAA
Ota liikuntapiirakasta * 30 min/pva, vahintaan 10 minuutin jaksoissa Monipuolinen
paivittiin © ot/ PRI liikunta tukee
vahintdan puolet hyvinvointia.
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