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Liikuntapiirakka – tästä kaikki lähtee!
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Miksi sinä liikut?
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Liikunnan positiiviset vaikutukset
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Terveysliikunnan vaikutusajat
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Montako askelta kertyy päivässä?
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Mitä tärkeää muistaa liikkuessa?

 Alkuverryttely!

 (Intensiteetti kohoaa asteittain)

 Liiku oikealla sykkeellä, laske sykereservisi

 Loppujäähdyttely
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Rasitus liikunnan aikana
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Testaa liikuntatottumuksesi
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Lähteet

 Sydänliitto. Viitattu 27.9.2017. 

https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/elintapaohjaus/ota-ohjauskartta

 Testaa liikuntatottumuksesi. Viitattu 27.9.2017. 

https://www.dropbox.com/s/xne7c47tyek14mj/Testaa_liikuntatottumuksesi_

2015_vedos.pdf?dl=0 
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