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Fysioterapeuttien ja lilkunnan ohjaajien sitouttaminen fyysisen harjoittelun
etdohjaukseen tydssadn
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Lammittelylla aloittaminen auttaa kehoasi
valmistautumaan harjoitteluun. Harjoittelun jalkeen
sinun tulee aina "jaahdytella” rauLosso syddamen
4 sykkeen ja hengityksen palauttamiseksi lepotasolle.

HUOMIOI ASENTOSI

Kun harjoittelet ilman ammattilaisen ohjausta, on
tarkeada kiinnittad huomiota esimerkiksi selkasi,
hartioidesi ja niskasi hyvaan asentoon.

VAIHTELU ON TARKEAA

Harjoitusrutiinit ovat tarkeitda, mutta harjoituksia
kannattaa aina vaihdella valilla, jotta motivaatio
pysyy ylla ja eri kehon alueita treenataan
tasapuolisesti.
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TUNNE RAJASI

Oman kehon kuunteleminen on tarkedad, jotta opit
tuntemaan sen. Jokainen on ainutlaatuinen, ja on
tarkedd mukauttaa harjoitukset kehosi, tarpeidesi
ja taitojesi mukaan. Oman kehon rajojen
ylittdminen voi olla vahingollista.
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NAUTI LIIKUNNASTA

Harjoitusrutiinien luominen ja niiden seuraaminen ei
ole aina helppoa. Saatat tuntea, ettda harjoittelu on
tyolastda ja se haastaa motivaatiota ja
harjoitteluajasta nauttimista. Siksi on tarkedad luoda
harjoitusohjelma, joka perustuu mieltymyksiisi. Ehka
voit tfreenata perheesi kanssal
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Co-funded by Euroopan komission tuki t&éman julkaisun tuotannolle ei tarkoita sellaisen sisallén hyvaksymista,
the European Union joka kuvastaa vain tekijsiden ndkemyksia, eika komissiota voida pitéd vastuussa julkaisun
sisaltamien tietojen mahdollisesta kaytésta.



https://rebalance.erasmusplus.website/
https://www.facebook.com/rebalance.proj
http://linkedin.com/company/rebalanceproject/

