HELPOMPI TAPA... LIIKUNNAN LISAAMISEEN

J&'”o"co @%Td \91

Esimerkki kayttamisesta

Klo:

7.45-8.00

9.00-11.00

16.15-16.30

17.30-18.30

18.30-19.00

Tyypillinen pdivani lilkkunnan suhteen

Mita liikuntaa:

Kavely téihin 800 m
Tavaroiden purkamista
hyllyihin, kantamista ja

nostelua

Kavely kotiin 800 m

Imurointi ja siivoilua

Ruuanlaitto seisoen

Miten meni?

Raskasta lumihangessa

Osa laatikoista tosi painavia

Tie aurattu, mutta mukana 10 kg
ostokset

Kyyristely ottaa selkdan

Pilvikki Absetz, Tule ry 2020
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Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
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ILONAIHEITA:

Paivaani kuuluu sentaan jonkin verran
hyotyliikuntaa

]
MUITA v HAVAINTOJA:

Aika moni asia paivassa kuormittaa,
vasyttaa ja tulee kipuja
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TYYPILLISIA LIIKUNTA-\/ PAIVIA ON VIIKOSSANI:
5
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TATA VOISIN N TEHDA LISAA:

Jotain palauttavia liikkeita siivoamisen
lomassa ja TV:n daressa?

Loyda itsellesi sopiva, helpompi tapa
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Tyypillinen padivani liikunnan suhteen
Klo: Mita liikuntaa: Miten meni?
MUITAVHAVAINTOJA:
TYYPILLISIA LIIKUNTAPAIVIA ON VIIKOSSANI:
TATA VOISIN v TEHDA LISAA:
pilvikki Absetz, Tule ry 2020 ® T U L E Loyda itsellesi sopiva, helpompi tapa
[ J Tuki- ja likuntaelinliitto ry



