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Tarkista, paljonko liikut.

Riittava ja monipuolinen arkiliikunta takaa vahvan pohjan voimistelu-uralle.
Muistathan, etta urheilijasuositus on vahintaan kolme tuntia liikuntaa paivassa.
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Hiki hatussal!

Upeaa, ylitat urheilijalle suositellun
minimin. Liikunnallinen eldamantapasi
rakentaa hyvan pohjan lajiharjoittelulle.

Painelet hyvalla vauhdilla kohti kohti
huippu-urheilijan uraa...

Kuumenee jo!
Nivelesi on kivasti Oljytty ja huollat niita
aktiivisella kaytolla.

Tastad on jo hyva ponnistaa kohti
voimistelu- uraa.

Lammin meininki!
Yritysta on jo, mutta tsemppaapa
lisaa, jotta maarat riittavat.

Mina viikonpdivana korvaat
puuttuvat tunnit?

Jaassa! Olet kaukana
urheilijasuosituksesta —tarvitaan vain
muutama tallainen paiva ja
harjoitukset tuntuvat varmasti
rankoilta!

Merkitse paivittdinen liikuntasi lampomittariin varittamalla
jokainen 10 min jonka liikut. Katso mille tasolle paaset!

Vaimistelu |
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Tarkista, paljonko liikut. |
Riittava ja monipuolinen arkiliikunta takaa vahvan ——
pohjan voimistelu-uralle. |

Merkitse pdivittainen liikuntasi lilkuntamittariin ja
katso mille tasolle paaset. Varita yksi viivojen vali
joka kerta kun olet liikkunut 10 minuuttia.

Muistathan, etta urheilijasuositus on vahintaan
kolme tuntia liikuntaa paivassa.

Joka paiva pitaisi tulla
- hiki
- posket punaisiksi ja
- hengéastynyt olo

Sykkiik6é sinun sydamesi joka péiva nopeasti?

Aloituspaiva:
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Vaimistelu liikuttas!
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