Kestdvyyskuntoa

W e
(alle 20 km/t) reippaasti

sauvakavely

Lihaskuntoa
ja litkkehallintaa

2 kertaa viikossa

arki-, hyoty- ja
tydomatkaliikunta

raskaat koti-
ja pihatyot

marjastus kuntopiiri [ pallopelit vauhdikkaat
metsastys kuntosali luistelu lilkuntaleikit
kalastus jumpat

venyttely
kuntouinti tasapamohar.]mttelu pyGriily
vesijuoksu tanssi

maastohiihto
juoksu

aerobic

sauva-, porras- maila- ja juoksu-
ja yldmaki- pallopelit
kavely 1t 15 min viikossa

VIIKOITTAINEN

LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestdvyyskuntoa liilkkumalla useana pdivana viikossa
yhteensa ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti. ) KORTTITILAUKSET
Lisdksi kohenna lihaskuntoa ja ke"hlta liikehallintaa ainakin kaksi [ Kunnossa kaiken ikas -ohjelma

kertaa viikossa. . A
tilaukset@likes.fi

Terveysliikunnan suositus 18-64-vuotiaille UKK-Instituutti www.kkiohjelma.fi
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Litkuntasuoritukset

vko
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

40

Nimi:

Osoite:

Puhelin:
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kavely
sauvakavely
pallopelit
kuntosali
uinti
pyordily
holkka
jumppa

vesijuoksu

V] vesijumppa

HI hiihto

TA tanssi

AR arkiaktiivisuus
(esim. portaiden
nousu, puutarhan-

hoito, lumenluonti,
haravointi)

jokin muu, mika



