LIIKKUMINEN

Liikkuminen on tarkeaa, koska se pitaa kehon ja mielen hyvassa

kunnossa.

Kun litkun:

lihakseni sydan rentoudun
ja luunl toimii ja huolet
paremmin helpottavat
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Asiantuntijat suosittelevat, etta lapset ja nuoret liikkkuvat ainakin
tunnin joka paiva. Ohjatun lilkkuntaharrastuksen lisaksi hyvaa
arkiliikuntaa ovat esimerkiksi koulumatkat, valitunnit, likuntatunnit
ja pihaleikit. Liikkuminen voi olla mita vain - leikkia, pyorailya,

tanssia tai urheilua. Tarkeinta on, etta se on hauskaa!
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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
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PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévésti. Anna aivoille aikaa

jasentid ajatuksia ja rakentaa uutta.
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Lahde: Terve koululainen- sivusto Lof¢tamaan
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