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westavyyskunto,

Paranna kestavyyskuntoa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lihaskuntoa
ja lilkehallintaa

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.
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