
Paranna kestävyyskuntoa liikkumalla useana päivänä viikossa 
yhteensä ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti.

Lisäksi kohenna lihaskuntoa ja kehitä liikehallintaa ainakin kaksi 
kertaa viikossa.
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Ulkoasu: Kotisaari Graphic Management Oy  ·  Kuva: Studio Juha Sorri  ·  Paino: Grano Oy 2015
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