
liiku ainakin 1½ tuntia päivässä  
– puolet siitä reippaasti

Vauhti virkistää!

Kuormita 
lihaksia  
3 krt/vk

Paranna  
kestävyyttä
• reipas kävely
• hölkkä 
• pyöräily
• uinti
• hiihto

Nosta 
sykettä ja 
hengästy

joka päivä

Pysy pirteänä
• pelaile pallopelejä välitunnilla
• kulje kävellen tai pyörällä
• käytä portaita, unohda hissit
• vältä pitkäaikaista istumista

Liiku 
aina kun 

voit

Kehitä voimaa  
ja notkeutta 
• tanssi 
• kuntosali 
• pallopelit 
• venyttely
• lumilautailu 
• skeittailu

liikuntasuositus 13–18-vuotiaille


