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FYYSINEN AKTIIVISUUS ERI IKAKAUSINA

Ei ole koskaan liian

myohdista aloittaa

Vaikka liikunta olisi

terveyden kannalta hyddyllisintd aloittaa

jo varhaislapsuudessa, se ei tarkoita,
etteikd olisi syyta alkaa huolehtimaan
kunnostaa vielda keski-ikdisend.

Aloita pienistd asioista ja valitse
harjoitukset ikdsi ja terveydentilasi
mukaan..

Liikunta rauhoittaa lasta

lJos lapsesi kayttaytyy
ajoittain huonosti, se voi
tarkoittaa, ettd hdn on
liikkkunut liian vahan ja
hdnella on liikaa energiaa.
Anna hdnen pelata, uida tai
juoksennella vain
ympdriinsé purkaakseen
energiaansa.
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Liikunta saa sinut
terveemmaksi

Fyysisen aktiivisuuden
ylléapitdminen voi estad
monia sairauksia (kuten
syddnsairauksia,
diabetestd) ja lisata
yleistd immuniteettid.

Fyysinen aktiivisuus

ehkdisee syépad

On tieteellisesti todistettu, etta
fyysinen aktiivisuus auttaa
estdmadn keuhko-,

rinta-, paksusuolen- ja 4
kohdunrungon syépda.




