KUI PALJU PEAVAD
VANEMAEALISED LIIKUMA?

vanus 65+a

ASENDA ISTUMINE
MISTAHES LIIKUMISEGA

LIIGU VAHEMALT 2,5-5 TUNDI NADALAS
MOODUKA INTENSIIVSUSEGA VOlI...
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LIIGU VﬁHEMALT 1,25-2,5 TUNDI NADALAS
KORGE INTENSIIVSUSEGA
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ROHKEM LIIKUMISMINUTEID = SUUREM TERVISEKASU

ALLIKAS: MAAILMA TERVISEORGANISATSIOONI SOOVITUSED




