Infografiikka nro 5

Fysioterapeuttien ja urheiluvalmentajien sitouttaminen ammattinsa
digitaaliseen toteutukseen fyysisen harjoittelun etédohjauksen lisdamiseksi

3 HELPPOA JOOGAASENTOA KAIKILLE
VENYTTELYHARJOITUKSET

Némé harjoitukset vahvistavat kehoa, rauhoittavat

mieltd, sekd vahvistavat immuunijérjestelmaé!

Lapsen asento

Tama on yksi klassisista joogan
lepoasennoista: se rauhoittaa mielta ja
venyttaa selkaa ja lantiota.

kobra—-asento

Tama asento on erityisen hyodyllinen inmisille,
joilla on astma, iskias tai masennusta.

P \ Alaspiin
(G, suuntautuva
koira —asento

Monikayttoinen asento vahvistaa selkaa,
hidastaa syketta ja auttaa palauttamaan
energiatasoja

Lisatietoa REBALANCE sta |6ytyy verkkosivuiltamme, Facebookista ja
LinkedInista.
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Escola Profissional de Espinho

Co-funded by Euroopan komission tuki taman julkaisun tuotannolle ei tarkoita sellaisen sisalldn hyvaksymisté

the Eurobean Union joka kuvastaa vain tekijdiden ndkemyksia, eikd komissiota voida pitéd vastuussa julkaisun
P sisaltémien tietojen mahdollisesta kaytésta.



