
ALKULÄMMITTELYT JA 

 LOPPUJÄÄHDYTTELYT
Lämmit te ly l lä  a lo i t taminen aut taa kehoas i

va lmis tautumaan har jo i t te luun .  Har jo i t te lun  jä l keen
s inun  tu lee a ina " jäähdyte l lä"  rauhassa sydämen

sykkeen ja  hengi tyksen pa laut tamiseks i  lepotaso l le .  
 

HUOMIOI  ASENTOSI
Kun har jo i t te let  i lman ammatt i la i sen  oh jausta ,  on

tärkeää k i inn i t tää huomiota es imerk i ks i  se l käs i ,
har t io ides i  ja  n i skas i  hyvään asentoon.

 

VAIHTELU ON TÄRKEÄÄ
Har jo i tus ru t i in i t  ovat  tä rke i tä ,  mut ta  har jo i tuks ia
kannat taa a ina va ihde l la  vä l i l lä ,  jo t ta  mot i vaat io

pysyy  y l lä  ja  e r i  kehon a lue i ta  t reenataan
tasapuo l i ses t i .

 

TUNNE RAJASI
Oman kehon kuunte leminen on  tärkeää,  jo t ta  op i t
tuntemaan sen .  Joka inen on  a inut laatu inen ,  ja  on
tärkeää mukaut taa har jo i tukset  kehos i ,  ta rpe ides i

ja  ta i to jes i  mukaan.  Oman kehon ra jo jen
y l i t täminen vo i  o l la  vah ingo l l i s ta .

 

NAUTI LI IKUNNASTA
Harjoi tusrut i in ien luominen ja n i iden seuraaminen ei
ole aina helppoa. Saatat tuntea,  että har jo i t te lu on

työlästä ja se haastaa motivaat iota ja
har joi t te luajasta nautt imista.  Siks i  on tärkeää luoda
har joi tusohjelma,  joka perustuu mieltymyks i is i .  Ehkä

voit  t reenata perheesi  kanssa!

Fysioterapeuttien ja liikunnan ohjaajien sitouttaminen fyysisen harjoittelun
etäohjaukseen työssään

Euroopan komission tuki tämän julkaisun tuotannolle ei tarkoita sellaisen sisällön hyväksymistä,
joka kuvastaa vain tekijöiden näkemyksiä, eikä komissiota voida pitää vastuussa julkaisun
sisältämien tietojen mahdollisesta käytöstä.
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Lisätietoja REBALANCEsta löytyy: website, Facebook and LinkedIn.

OTA TAUKO TYÖSTÄ 
VINKKEJÄ KOTIHARJOITTELUUN

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

