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LIIKUNTAPAIVAKIRJA s

Liiku hengastyen/rasittavasti vahintaan 30 minuuttia joka paiva. Voit jakaa liikkumisen alussa vaikka kahteen
15 minuutin jaksoon. Lajit esimerkiksi kdvely, sauvakavely jne. Aerobinen liikunta tukee painonhallintaa.

Kysy ohjaajaltasi maksuttomia liikuntavdilineitd lainaan mm. sykemittaria, sauvakdvelysauvoja, jumppakuminauhoja ym.

Toteutuiko liikunta? Millainen fiilis?
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*kevyt = ei juurikaan hengastymista - riped = jonkin verran hengastymista - rasittava = voimakasta hengastymista
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