Eki Haapomaa

unnon piiri
tarjoaa useita
viikkotunteja

monipuolista liikuntaa ke-
vatkaudella loppiaisesta tou-
kokuun 15. péaivaan ja syys-

kaudella  syyskuun alusta
joulukuun  puoleen valiin
saakka.

Hyvan fyysisen kunnon saa-
vuttaminen on mahdollista jo
hyvin kohtuullisella liikunnan
maaralla, aloittaa kannattaa
kuitenkin varovasti ja lisata
liikunnan mééréa kunnon ko-
hotessa.

Aloittelijalle kohtuullinen lii-
kunnan kuormittavuus riittaa
ainakin aluksi vahimmaislii-
kunnaksi ja usein se on myos
optimaalisesti tehokasta. Kui-
tenkin jotta voitaisiin puhua
kunnon kohottamisesta, tulisi
liilkuntasuorituksen  aikana
hengastya ja paidan kostua
hiesta ja olla kestoltaan puo-
lesta tunnista tuntiin.

Péaivittaisella liikunnalla tai
kestavyysliikunnalla paas-
tdédn jo parantamaan ha-
penkulutusta, alentamaan
syketaajuutta, laskemaan ve-
renpainetta, jolloin sydankin
kuormittuu véhemman.

Yksi tarked terveyden kan-
nalta mitattava ominaisuus
on kehon painoindeksi, jon-
ka avulla voidaan arvioida
painon ja pituuden suhdetta.
(BMI, body mass index = pai-

Notkeutta vaativa liike (11.9.20

no jaettuna pituuden nelidll&,
esim. pituus 170cm, paino
70kg=>70/1.7 2=24.2), jossa
tutkimusten mukaan tervey-
delle sopiva lukema on 20-25
valilla.

Toinen helposti mitattava
asia on vyotaronymparys. Se
on hyva mittari kuvaamaan
vatsaontelon sisdista turhaa
rasvaa. Jos vyotaronympa-
rys on naisella alle 80 cm ja
miehell& alle 90 c¢cm, voi olla
hyvin tyytyvainen mittoihin-
sa. Jos taas naisella vyota-
ronymparys ylittad 90 cm ja
miehell& 100 cm, olisi ter-

16)
veyden kannalta ehka syyta
laihduttaa.

Kunnon piirin ohjelmistosta
loytyy jumppatunteja jotka
sopivat erinomaisen hyvin
em. alueiden lihasten kesta-
vyyden ja voiman lisaykseen
seka erilaisten tuki- ja liikun-
taelimistdn kolotus- ja kipuoi-
reiden ehkaisemiseen ja hel-
pottamiseen.

Tervetuloa kuntoilemaan
Kunnon piiriin!

Lisatietoja:
www.rekolanraikas.fi

Koivukylan Lahisanomat 1/2017

Liikuntaa Rekolan Raikkaan
Kunnon Piirissa

-

Tiukka vatsalihasliike (11.9.2016)

Liikkuva kesdajumppahetki Koskenniskalla (6.6.2016)
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Punainen Risti

VANTAAN KANSAINVALISEN KLUBIN KAHVILA

Monikulttuurinen
kohtaamispaikka!

Tule Kansainvaliseen
kahvilaan oppimaan

kaytannon suomea ja
tutustumaan asuinalueesi
ihmisiin.

Tervetuloa

Vantaan Kansainvaliseen
kahvilaan parillisten viikkojen
keskiviikkoina klo 18.00 - 19.30
Koivukylaan Kafnettiin,
Rautkallionkatu 3, 01360 Vantaa

Kahvila on avoinna
8.2.,22.2.,,8.3.,
22.3.,5.4.,19.4.,3.5.

Yhteystiedot - Contact:
041 5167 955
vantaankv.klubi@gmail.com

Multicultural
meeting place!

Join us at the Café of the
International Club to learn
Finnish and get to know the
people of your
neighbourhood.

Welcome to

Vantaa International Club

Every Second Wednesday
(even weeks) 6 p.m. - 7:30
p.m. at Kafnetti Koivukyla,
Rautkallionkatu 3,

01360 Vantaa

Next meetings:
8.2.,22.2,8.3,
22.3.,5.4.,19.4.,3.5.

n Vantaan kansainvalinen Klubi - Vantaa International Club
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