
Etelä-Pohjanmaan
Sairaanhoitopiiri

KESTÄVYYS-
LIIKUNTA

• 2–5 krt/vko
• 20–60 min/krt

TÄSMÄLIIKUNTAA yhteensä 2-3 tuntia/vko

PERUSLIIKUNTAA 3-4 tuntia/vko, mielellään päivittäin

LIHASKUNTOA/
LIIKEHALLINTAA
• 1–3 krt/vko
• 20–60 min/krt

ARKI-, HYÖTY- JA TYÖMATKALIIKUNTAA
• 30 min/pvä, vähintään 10 minuutin jaksoissa
• 5–7 päivänä viikossa
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