Syke7

* Kunnon osa-alueiden ja niita edistavan
lilkunnan tunteminen
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Syke7

Sykkeen seuraaminen kertoo kunnon muutoksista

sama matka + sama aika + alhaisempi syke
= kohonnut kunto
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sama matka + lyhyempi aika + sama syke
= kohonnut kunto
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pidempi matka + sama aika + sama syke = kohonnut kunto
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[Kestévyys] [ Voima ] [ Nopeus ] [Liikkuvuus] [ Taito ]

Monipuolinen liikunta kehittaa kuntoa parhaiten.

EDITR Kuntoa kannattaa kehittsa

Huono ja hyvid ryhti

Lihakset yllapitavat kehon asentoa ja

tukevat ryhtia.

Hyva lihastasapaino tukee ryhtia.
esim. keskendan sopusuhtaiset
vatsa- ja selkdlihakset

Yksipuolinen harjoittelu heikentaa
lihastasapainoa.

Hyva ryhti edistaa toimintakykya ja
ehkaisee lihasvasymysta ja -kipuja.
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