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‘e« MASENNUS AIHEUTTAA
VIREYSTILAN LASKUA JA
ALAKULOISUUTTA

e LIIKUNTA TUO HYVAN OLON
TUNTEEN JA ANTAA ILOA



OPPIMISEN

e LITKUNTA TUKEE LAPSEN
PERSOONALLISUUDEN JA TERVEEN
ITSETUNNON KEHITTYYMISTA



LITKUNTA JA NUORL

[HIKUNTAA HARRASTAVAT NUORET

J_rhi\ VAT MUITA NUORIA
JAHEMMAN:

— = KSINAISYYDESTA

= fI'UJOUDESTA

.1-"-'

-~ —TOIVOTTOMUUDESTA
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SIIKUN LJi ATKUINENS

—

AIKUISTILLA LITKUNTA ON YKSI
:'; OKKAIMMISTA KEINOISTA
A JENTAA STRESSIA

;ﬁ;.‘ o HTUULLINEN LIIKUNTA EDISTAA
-- —WUKAHTAMISTA JA PARANTAA UNEN
LAATUA




I ____NTA ANTAA ELI"\IV_I_I"\NSISI'-'\LT('SI\ A
- A SYRJAYTYMISTA

HTEIDEN LUOMISEEN JA YLLAPITOON
3 LIIKUNTA EI KUITENKAAN KORVAA TYOTA

e TYOLLISTYMINEN JA LIIKUNTA YHDESSA
PARANTAVAT PSYYKKISTA HYVINVOINTIA



fTOIMINTAKYKYA

~» LIIKUNTA EDISTAA SOSIAALISTEN
SUHTEIDEN SAILYMISTA



TOIMINTA PARANEE

e AUTONOMISEN HERMOSTON
SAATELYTOIMINTA JA
KESKUSHERMOSTO KUNTOUTUVAT



LITKUNNAN PSYYKKISIA .~
MIELENTERVEYTTA EDISTAVIA™
VATKUTUKSIA

KORONTAA MIELIALAA JA VIREYSTILAA

AJ, ANTAA ITSETUNTOA,
L f SEARVOSTUSTA JA ALOITEKYKYA

AHENTAA STRESSIA, JANNITTEISYYTTA

i

..-—-:l-..::---

E -::—‘rJA UNIHAIRIOITA

~ o LIEVENTAA JA EHKAISEE
ARKIMASENNUSTA JA
AHDISTUNEISUUTTA

e PARANTAA UNENLAATUA JA EDISTAA
NUKAHTAMISTA



— RANEVAT JA SE KOETAAN VIREYSTILAN
.,E-‘-_:?NOUSUNA

_-— i

~ o MIELIHYVAHORMONIEN ELI _
~ ENDORFIINIEN MAARA LISAANTYY JA NE
TUOTTAVAT HYVANOLON TUNTEEN

e LEPOSYKE ALENEE JA LIHASJANNITYS
VAHENEE JA SITEN STRESSI LIEVITTYY




sl -

LITKUNTAKERTA LISAAG
HYA/AS OLO# .

\/Ar} NTAA KIELTEISIA TUNTEITA:
ISYYTTA, VIHAISUUTTA
AKULOISUUTTA JA HALUTTOMUUTTA
‘---*“V OIMISTAA MYONTEISIA TUNTEITA
- VIRKEYTTA
-~ - ENERGISYYTTA
- YLEISTA MIELIHYVAA




-'4": 1IHAKSISTOA JA PURKAA
= JANNITYSTILOJA
— REIPAS KAVELY, SAUVAKAVELY, UINTI
VESIJUMPPA, PY(")RI'-'\ILY JA HIIHTO

o LIHASVOIMAA LISAAVA LIIKUNTA
— KOTIVOIMISTELU JA KUNTOSALIHARIOITTELU



,'-.'UNTOUTI'AVA JA OHJATTU LIIKUNTA
— — ANTAA ONNISTUMISEN ELAMYKSIA JA
- USKOA SELVIYTYMISEEN

e« SUORITUSKYKY VOI PARANTUA YLI 100%

e LIHASVOIMAN LISAANTYMINEN JA
TASAPAINON PARANEMINEN
VAHENTAVAT KAATUMISIA JA
LIIKUNTAKYKY PALAUTUU



IRALE IeiiSEN LIIKUN.‘AN
[SALTO

KOIMVOIMISTELU JA KUNTOSALIHARJOI'ITELU
LL);Y‘ VAT LIHASVOIMAA

MUOKKAUSVOIMISTELU LISAA NOTKEUTTA JA
_',J KKUVUUTTA

=t el

= A ENNONHALLINTA JA TASAPAINOHARIJIOITTELU
_5 “ YHDESSA LIHASVOIMAN JA LIIKKUVUUDEN

— LLAPITAMISEN KANSSA VAHENTAA
= KAATUMISEN VAARAA

o KAIKKI EDELLISET HARJOITTELUT YHDESSA
KUORMITTAVAT LUUSTOA JA YLLAPITAVAT SEN
VAHVUUTTA




YLIRASITUKSEN o
/ATKUTUKSTA '

— AHDISTUS
— MASENNUS
— UNIHAIRIOT

— ERILAISET FYYSISET PAHANOLON
TUNTEET



ﬁﬁm DOLLISTAVAT ULKOILUN VAIKKA
= HENKILOLLA ON LIIKUNTAKYKYA RAJOITTAVA
- SATRAUS

e OMAINEN, YSTAVA TAI VAPAAEHTOINEN
ULKOILU'ITAJA VOI VIEDA PIHALLE TAI
“LENKILLE ”



= "EDELLA OLEN KUVANNUT MITEN LIIKUNNAN

~AVULLA VOIDAAN NIITA EHKAISTA JA HOITAA

.JOKAISEN ON ETSITTAVA ITSELLEEN MIELUISIN
LIIKUNTAMUOTO

o LAINAAN LOPUKSI NIILO TARVAJARVEA: YLOS,
ULOS JA LENKILLE. TATA KEHOITUSTA SEURATEN
ON MAHDOLLISUUS SIIRTYA ALAKULOSTA
ILOON.



