Lasten liikkuminen

Reipasta ja rasittavaa litkkumista vahintaan tunti paivassa.

Paranna kestavyyskuntoa 3 kertaa viikossa, niin etta
hengastyt.

Vahvista lihaksia ja luustoa 3 kertaa viikossa. Muista
kehittaa myos ketteryytta ja tasapainoa.

Pysy virkeana taukojen avulla! Valta pitkakestoista
paikallaanoloa.

Vahvista hyvinvointia ja ole aktiivinen. Lisaa
arkiliikuntaa litkuntaharrastusten rinnalla.

Muista palautua ja levata. Huolehdi riittavasta unesta,
jotta aivot ehtivat jasentaa opittua ja rakentaa uutta.

_ilku monipuolisesti ja saannollisesti joka paiva!
_Lilkuntaan lasketaan kaikki liikkuminen.

Lahde: TEKO Terve koululainen JYVAS KY LA .
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