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LIIKUNNAN HYODYT

Parantaa Ehkdisee ongelmia
mielenterveytta luustossa

Lilkunta vahvistaa Lluita ja
auttaa pysymddn hyvassa
kunnossa. Liikunnan avulla
valtytaan mydés mm.
osteoporoosin ja nivelrikon
aiheuttamilta ongelmilta.

Fyysinen harjoittelu pitdaa

ylla hyvad mielenterveyttd, koska se
vadhentda stressid, ahdistusta ja voi
jopa auttaa masennuksesta
toipumisessa.
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Rentouttaa g Ehkdisee

syddanongelmia

Liikunta rentouttaa
intensiivisten tyo- tai
opiskelupdivien jalkeen, silla se
saa aivot erittdmadn
kemikaaleja, jotka rentouttavat.

_ Liikunta vahentad myos
syddnsairauksien riskid, koska se
alentaa kolesterolia, sadtelee
verenkiertoa ja lisad hapen
imeytymista Llihaksissa




