World
Pl Day

Voinko harrastaa
liikkuntaa?

Litkunta sopii KAIKILLE nivelrikkoa
sairastaville iasta, nivelrikon oireiden
vaikeusasteesta tai toimintakyvysta
riippumatta.

Litkkunnan tulisi sisaltaa:

lihasten normaaleja
vahvistamista likkemalleja
e @ yleista fyysista

nivelten aktiivisuutta

liikkuvuus-
harjoittelua

Keskustele fysioterapeuttisi kanssa Q
raataloidysta harjoitusohjelmasta s
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