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Liikunnan positiiviset vaikutukset

VAHVISTA A  
LUITA JA LIHAKSIA

Liikunta 
kannattaa!

NOSTA A HENGIT YS- 
JA VERENKIERTO-

ELIMISTÖN  
KUNTOA

LISÄ Ä LIHASTEN 
JOUSTAVUUT TA

ANTA A VOIMIA  
ARKEEN

VÄHENTÄ Ä  
UMMETUSTA

HUOLEHTI I  KEHON 
TOIMINTAK Y V YSTÄ

LISÄ Ä NIVELTEN  
LI IKKUVUUT TA

PAR ANTA A  
RYHTIÄ

AUT TA A  
NUKKUMA AN  

HY VIN

PIRISTÄ Ä JA  
RENTOUT TA A

EHK ÄISEE NISK A-  
JA SELK ÄVAIVOJA  

JA JALKOJEN  
TURVOTUSTA

PAR ANTA A  
KEHON- 

TUNTEMUSTA

VÄHENTÄ Ä KEHON 
YLIMÄ ÄR ÄISTÄ  

R ASVA A

VAIKUT TA A  
MYÖNTEISESTI  

T Y YPIN 2  
DIABETEKSEEN 

KEHIT T YMISEEN

AUT TA A PAINON-
HALLINNASSA

VAIKUT TA A  
MYÖNTEISESTI  

VEREN R ASVOIHIN

PAR ANTA A LIEVÄN  
JA KOHTAL AISEN  

MASENNUKSEN JA  
AHDISTUNEISUUDEN  

OIREITA

ALENTA A  
KOHONNUT TA  

VERENPAINET TA

VÄHENTÄ Ä  
MASENNUKSEN  

RISKIÄ

VÄHENTÄ Ä  
SEPELVALTIMO- 
TAUDIN RISKIÄ

Nopeasti havaittavat vaikutukset

Pitkän tähtäimen vaikutukset


