LIIKUNTA ON
PAAASIA

Joka kolmannella suomalaisella on
kohonnut verenpaine. Se voi johtaa
aivoverenkiertohairiédn.
Liilkunta on ladke verenpaineeseen.
Lue lisaa liilkunnan hyddyista aivoille:
aivoliitto.fi/liikunta
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Yksi elama
Nautitaan pdivittdin.



RESEPTISI:

Liiku nautiskellen joka paiva
30 minuuttia tai 3 X 10 minuuttia.

Kavele, ui, pyoraile, jumppaa, hiihdj,
tanssi tai arkiliiku.

Liiku reippaasti ja hengasty,
rehkia ei tarvitse.

Vahvista lihaksia 1-2
harjoituksella viikossa.
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