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Nii vdhe kui voimalik

istuverel -
tescvusedl

Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda
istudes ja ekraanide taga veedetud aega
Kui pead t66 tottu olema sundasendis,
tee vdimlemis- ja sirutuspause.
Lihaseidja liigeseid lddvestades
vdhendad sundasendist tingitud
terviseriske.

2-3 korda nadalas

Jou=, venitus- 4
jea taseilizerenlon-
hearjutused m

2-3 korda nadalas

Acreobsedl
tegsevusedl

Jouhar jutusi tee peamistele lihasriihmadele,
nagu kere-, kde- ja reielihased.

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga,
sobivad lihaste ning teiste kudede elastsuse
sailitamiseks ja arendamiseks.

Tasakaaluhar jutused aitavad sdilitada keha
asendit, valtida kukkumisi ning parandada
koordinatsiooni ja lihaste koostddéd.

!‘g’ Tee venitusharjutusi alati pdrast jouharjutusi.
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Ig v
va t 30 minutit

a pae
ahemal

a
Liilzune
eluviis

Leia endale meelepdrane iganadalane
liikumisharrastus. Planeeri igasse
nddalasse 2-3 intensiivset treeningut
kestusega 20-60 minutit. Liigu
looduses voi osale riihmatreeningutes,
mis kestavad nddalas kokku

150 minutit.

Piliia teha igapdevased

kdigud jala voi jalg-

rattaga. Kui see pole

voimalik, planeeri oma
aega nii, et liiguksid
aktiivselt vahemalt

30 minutit.




