TERVE IKAANTYMINEN

lkaan

tyvien tulisi litkkkua niin

paljon kuin mahdollista
S

aada kuormitusta
omahn kuntosi mukaan

Vahainenkin fyysinen aktiivisuus

on parempi, kun ei mitaan

Aloita vahitellen ja lisaa

liikuntamaaraa pikkuhiljaa

Istu vahemman!
Istuminen pitkia

1a aikoja
kerrallaan on huonoksi
terveydellesi, tauota istumista
housemalla litkkkumaan

Fysioterapeutit ovat litkkkeen ja
liikkumisen ammattilaisia ja

auttavat sinua pysymaan /‘
aktiivisena -
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