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SON CALL

Liilkunnan hyodyt

Vahentaa stressia
Vahvistaa luita
Rentouttaa
Painonhallinta

Parantaa sydanterveytta!
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.. . .. ON CALL
1. Vahentaa stressia S

® Kun keskityt liikkumiseen, voit
unohtaa kaikki mahdolliset
muut huolet

® Liikunta on hyva tapa paeta
toiden ja muiden sitoumusten
aiheuttamaa stressia ja sulkea
nama kaikki pois mielesta
harjoittelun ajaksi
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2. Vahvistaa luita SON CALL

® Saannollinen liikunta vahvistaa
luita ja lihaksia.

® Saannollinen lilkunta auttaa
ehkaisemaan ongelmia kuten
osteoporoosia.
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3. Rentouttaa SON CALL

® Liikkuessamme, kehossamme
erittyy endorfiinia, joka
luonnostaan kohottaa
mielialaamme

® Endorfiinilla on rooli aivojen
palkitsemisjarjestelmassa

® Nama ‘mielihyvan’ kemikaalit
vapautuvat lilkuttaessa ja
auttavat rentoutumaan
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4. Painonhallinta SON N

® Liikunta on valttamaton osa
painonhallinnassa

® Vaikka lilkunta tukee
laihduttamista, se myos auttaa
pysymaan ihannepainossa.
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5. Parantaa sydanterveytta

Sydan on lihas ja sita tulee harjoittaa
kuten kaikkia muitakin lihaksia -
lilkunta auttaa tahan!

Saannollinen liikkunta voi estaa
sydanongelmia alentamalla
kolesterolia.

Liikunta saatelee veren virtausta
Se voi myos lisata lihasten
hapenottokykya

SON CALL
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