
Liikkumisen terveyshyödyt

T E S S I  -  T Y Ö H Y V I N V O I N N I N
E D I S T Ä M I N E N  S I J A I S H U O L L O S S A

Uni ja palautuminen
Parantaa unen kestoa ja
laatua
Lisää syvän unen määrää
Edistää palautumista

  Aivoterveys
Parantaa vireystilaa ja
keskittymiskykyä
Tukee aivojen hyvinvointia
Ennaltaehkäisee
muistisairauksia

Mielenhyvinvointi
Edistää psyykkistä
hyvinvointia
Lisää
stressinsietokykyä

Fyysinen hyvinvointi
Parantaa
kestävyyskuntoa
Lisää lihasvoimaa
Vahvistaa luita
Edistää tuki- ja
liikuntaelimistön
terveyttä

Sydänterveys ja 
aineenvaihdunta

Vähentää
sydänsairauksien riskiä
Ehkäisee tyypin 2
diabetesta
Ennaltaehkäisee
metabolista oireyhtymää
Laskee korkeaa
verenpainetta
Parantaa kolesteroliarvoja

Vastustuskyky
Auttaa pysymään
terveenä
Vahvistaa kehon
puolustuskykyä 

Lisätietoa liikkumisen
hyödyistä löydät

seuraavasta videosta!


