Alkuaskeleet liikuntaan
[bookmark: _GoBack]Tasaisella kuntoilulla ja perus, terveellisellä ruokavaliolla pitää itsensä paremmassa vireessä niin koulussa, töissä, kuin harrastuksissakin. Sopiva määrä liikuntaa ja kunnon ylläpitämistä auttavat jo hyvin pieniin, joillekin jopa arkisiksi käyneisiin asioihin, kuten niska-, hartia- ja selkäjumeihin. 
Kuntoilussa on aina tärkeää, että tekee itselle sopivat tavoitteet, sekä harrastaa mieluisia lajeja, sillä kuukauden kovasta salitreenistä ei ole hyötyä, mikäli innostus liikuntaan itselle sopimattoman lajin tai liian kovan aloituksen takia lopahtaa kokonaan. On siis edettävä rauhallisesti, mutta tehokkaasti. 
Aloitellessa kuntoilua pitää huomioida yllättävän monia simppeleitä asioita. Liikunnan pitää olla jatkuvaa ja pääasiassa mielekästä, täytyy saada riittävästi ravintoa ja lepoa, rasituksen taso pitää olla oikea, sekä lämmittelyä ja venyttelyjä ei saa unohtaa. Nämä muistamalla saa rakennettua oivan kuntoilua sisältävän elämäntavan. 
	
