LIIKUNTANEUVONTA

Mikdli litkkumisen mddrd on terveytesi kannalta liian vdhdinen,

voi apu loytyd litkuntaneuvonnasta. Liitkuntaneuvoja antaa sinulle tukea
litkkumisen turvalliselle aloitukselle ja antaa tarvittaessa vinkkejd mm.
ravinnon ja levon suhteen.

Liikunnalla voit vaikuttaa...

e Tuki- ja litkuntaelimistoén, luuston kuntoon

* Rentoutumiseen ja mielenterveyteen

e Unen mddrddn ja laatuun, jaksamiseen ja virkeyteen

e Painoon ja kehonkoostumukseen

e Astmaan ja muihin hengityselinsairauksiin

» Verenpaineeseen, kolesteroliarvoihin, sokeritasapainoon
e [hmissuhteisiin

Tybikaiset

 Pitdisik6é sinun terveytesi kannalta litkkua enemmdn, mutta et loydd
sithen keinoja?

e Liikutko liian vdhdn ja yksipuolisesti?

* Millainen liikuntamuoto sopisi juuri sinulle?

* Haluaisitko tehdd eldmdntapamuutokseen?

* Nukutko riittdvdsti? Riittddké uni palautumiseen?

* Haluaisitko loytdd itsellesi sopivan litkuntaryhmdn?

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu sinulle, joka tarvitset tukea litkunnan aloittamiseen tai litkunnan
lisddmiseen ja monipuolistamiseen. Tehddcin sinun litkkumisesta sinun ndkoistd yhdessd
suunnitellen ja juuri sinun tarpeisiisi vastaten!

Voit varata ajan liikuntaneuvontaan itse tai Terveyspalveluiden ammattilaisen kanssal

e 03 621 2552 @ liikuntaneuvonta@liikuntahallit.fi
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