Mista sydan tykkaa? Mista sydan saa
voimaa ja vahvistuu?
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Ala sydamen supersankariksi ja kay
suorittamassa sydamen reittiseikkailu!
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Sydamen reittiseikkailu m

Sydan heraa!
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Sydan on lihas, joka pumppaa verta ympari kehoa. Sydan
tykkaa, kun liikutaan, sydodaan monipuolisesti ja levataan
tarpeeksi. Sydan on tarkea lihas, jota voi vahvistaa
liikkumalla.

Hypi 10 kertaa paikallaan ja tunne, miten
sydan alkaa tykyttaa.

Sydan pumppaa nopeammin kun liikut! Milta sydamessa tuntuu, kun liikut?
Tunnetko sydamen sykkeen ranteesta?
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Sydamen reittiseikkailu

Sydan saa voimaa! @

Sydan vahvistuu ja voimistuu monipuolisesta liikkeesta!
Millaisesta liikkeesta sina tykkaat?
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Tee viisi kyykkya ja kavele viivaa pitkin, nyt
sydamesi tekee toita!

Milta liike ja tasapainoilu tuntuu? Hengitatkoé hieman
nopeammin?

—

a SYDANLIITTO
Lappi



v
@ Sydamen reittiseikkailu ?

« Sydan tarvitsee polttoainetta!

Sydan tarvitsee hyvaa polttoainetta- eli ruokaa- voidakseen
hyvin. Sydan vahvistuu ja voimistuu oikeanlaisella
polttoaineella.
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Mika ruoka antaa sydamelle voimaa? Valitse
sydamelle terveellinen kuva korteista!
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v Sydamen reittiseikkailu
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Sydan rauhoittuu

Sydan tykkaa, kun rauhoitut. ja annat sille myo6s aikaa levata. Miten
sina tykkaat rauhoittua?
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Hengita syvaan sisaan nenan kautta ja ulos

suun kautta viisi kertaa.
Tuntuuko sydan rauhallisemmalta kuin asken? Anna
itsellesi iso hali, olet nyt sydamen supersankari!
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