LUUKKUVU 15:
ARKILIIKUNTA

Arkiliikunnasta terveytta!

Puoli tuntia reipasta arkilitkuntaa
paivittain, esimerkiksi 4-5 kilometrin
tydomatkan pyoraily tai kavely, parantaa
kestavyyskuntoa ja auttaa
painonhallinnassa




Saanndollista ja pitkaaikaista
arkilitkuntaa eli pyorailya ja kavelya
harrastavilla ihmisilla on havaittu
monia terveyshyotyja lilkunnasta:

. sepelvaltimosairauksien
kehittymisen vaara alenee 50
prosentilla

. tyypin 2 diabeteksen kehittymisen
vaara laskee 50 prosentilla

. Ylipainoisuuden vaara laskee 50
prosentilla

. korkean verenpaineen kehittymisen
vaara laskee 30 prosentilla

. sydan- ja verisuonisairauksien vaara
pienenee

. 0steoporoosin kehittyminen
hidastuu

. masennus- ja ahdistusoireet
helpottuvat.
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