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Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestävyyskuntoa liikkumalla säännöllisesti useana  
päivänä viikossa, yhteensä ainakin 
2 t 30 min reippaasti  TAI   1 t 15 min rasittavasti.

LISÄKSI	 lisää lihasvoimaa  
	 kehitä tasapainoa  
	 pidä yllä notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,  
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tärkeää yli 80-vuotiaille sekä niille, 
joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

ainakin 2 kertaa viikossa.

yli 65-vuotiaille


