LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Liikkuntamuoto
|

Arkiliikunta
Siivous ja kotityot
Pihatyot
Kauppareissu
Muu arkiliikunta
Kavely (merkitse minuutit tai askeleet)
Pyoraily

Vesiliikunta

Muu kestavyysliikunta
Kotijumppa (katso ohje tai tee oma
harjoitus)

Kuntosaliharjoittelu

Ohjattu ryhmaliikunta

Muu lihasvoimaharjoitus
Venyttely
Hengitysharjoittelu
Jooga

Muu harjoitus

Muista aina alkulammittely, loppuverryttely ja venyttely. On suositeltavaa harrastaa monipuolista
lilkuntaa, johon kuuluu mielellddn sekd voima- etta kestavyysharjoittelua. Lisatietoa
liilkuntamuodoista 16ytyy happiliikkuja.fi -sivustolta.

Pyri lilkkkumaan paivittain voimiesi sallimalla tavalla. Voit liikkua osissa esim. 10 min kerrallaan ja
pitda tarvittaessa taukoja. Pienikin liike on hyddyllista!



