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Valdi istuvat eluviisi. Kodus vahenda istudes ja ekraanide taga

veedetud aega. Kui pead t00 tottu olema sundasendis, tee
VAHENDA voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja liigeseid I0dvestades
ISTUMISAEGA vahendad sundasendist tingitud terviseriske.
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Jouharjutusi tee peamistele lihasrihmadele,

‘ nagu kere-, kae- ja reielihased.
Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning

teiste kudede elastsuse sailitamiseks ja arendamiseks.

@ Tee venitusharjutusi alati parast jouharjutusi.

Tasakaaluharjutused aitavad sailitada keha asendit, valtida
2-3 KORDA NADALAS kukkumisi ning parandada koordinatsiooni ja lihaste koost6dd.
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Leia endale meeleparane iganadalane liikumisharrastus.

Planeeri igasse nadalasse 2—3 intensiivset

treeningkorda kestusega 20—-60 minutit.

Liigu looduses vOi osale rihmatreeningutes,

2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT mis kestavad n&dalas kokku 150 minutit.
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\‘ Plda teha oma igapaevased kaigud jala
h VOl jalgrattaga. Kui see pole voimalik,

planeeri oma aega nii, et liiguksid

IGA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT aktiivselt vahemalt 30 minutit.

Tervise Arengu Instituut

National Institute for Health Development



