Vinkkeja liikuntaharrastuksen aloittamiseen
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Aloita maltilla. Muista, etta kunto kasvaa myds levatessa. Liian kova ja tiivis
harjoittelu johtaa pian ylirasitukseen ja kunnon alenemiseen. Talléin harjoittelu
alkaa akkia tympia.

Liiku vahintaan 30 minuuttia paivassa. Ota ensi alkuun tavoitteeksi terveyskunnon
tasapainoinen kehitys. UKK-liikuntapiirakka on uusi tapa hahmottaa
terveysliikunnan suositus. Muista peruskestavyyden merkitys eli liiku matalilla
sykkeilla ja pitkia aikoja.

Hanki heti alussa riittavan hyvat varusteet. Esimerkiksi vahankaan ylipainoisella
saattavat jalat kipeytya kilometrimaarien kasvaessa varsin nopeasti.
Juoksukengissa tuleekin olla kunnollinen iskunvaimennus. Juoksemisen lisaksi
kannattaa kavella, hiihtaa ja luistella.

Juokseminen kehittaa ja yllapitaa kuntoa, ja sita voi lahes jokainen harrastaa omien
edellytystensa seka tavoitteidensa mukaisesti. Jos et ole juossut pitkdan aikaan,
aloita lenkkeily reippaalla kavelylla. Al4 aseta aloittamisen rimaa liian korkealle,
tasta saat ohjeet harjoittelun aloittamiseksi.
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