Miten kehoni exoaa muista?
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Kaikka kehotovat erxilaisia

Tarkeinta ja vaikeinta on
hyvaksya itsemme sellaisena
kuin olemme.

Loppujen lopuksi litkumme
omalla kehollamme, emme
muiden. Sen takia juuri meidan

on pidettayva siita huolta.




Pitaako naisillalella tietynlainen
vartalo, jotta he voivat ollajurheilijoita?
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Urheilu ja
kuukautiset

Litkunta kuukautisten atkana
vot olla hyodyllista!

Se voi auttaa kramppeihin, turvotukseen
ja mielialan vaihteluihin lisaamalla
verenkiertoa ja vapauttamalla
endorfiineja.

Sinun on kuitenkin kuwunneltava
kehoasi, koska saatat tarvita enemman
lepoa. Rauhallinen litkunta, kuten
kavely, venyttely tai jooga ovat siis
ihanteellisia.




Raskaus ja urheilu

Onko raskaana olevan naisen
turvallista harrastaa litkuntaa?

Liikunnasta raskauden aikana voi olla paljon hyotya!
Parempi kestavyys, joka helpottaa synnytysta.
Helpottaa painonhallintaa.

Lievittaa raskauskipuja.

Vahentaa stressia ja ahdistusta.

Ennen litkunnan aloittamista tarvitset

laakarisi hyvaksynnan, kuuntelet kehoasi ja @
valta rajuja urheilulajeja. .
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Tottakai! Kehot muuttuvat
mukaan),
olet.

On luidenja
suojelemiseksi
litkkuvuuden yllapitamiseksi.




Vaaihdevuodet ja
litkumnital

Maten litkunta vaikuttaa
(est)varhdevuosiin?

Liitkunnalla voi olla positiivinen
vaikutus elamanvaiheissa,
esim:

[Luuston terveys
Sydan-ja verisuoniterveys
Nivelten Jajoustavuus

Hormonien saately ja mieliala



