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30 min/pv

10-30min/krt
5-7 pdivana viikossa

Kestavyys- Lihaskunto/
liikunta - liikehallinta

2-5 krt/vk 1-3krt/vk

20-60min/krt 20-60min/krt

{ Kestavyyttési lisaat reippaalla
kavelylld, uinnilla, pyorailylla
tai hiihdolla. Térke&a on

hieman hengéstya ja hikoilla

| Paranna lihaskuntoasi
kuntosalilla voimaillen

ja liikehallintaa
pallopelejé pelaillen.
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