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HARJOITTELU KORONAEPIDEMIAN AIKANA —‘

1. SAANNOLLINEN
HARJOITTELU

3. RANKKA TREENI

Liiku ulkona tai
kotona. Valta
ruuhkaisia paikkoja.

Muista kasihygienia.
Yski ja aivasta oikein.

5. JATA TREENIT VALIIN

Myds stressi kuormittaa vasta, kun tunnet
kehoa. A A olevasi terve.

@ Tarvittaessa kevenna

harjoittelua ja pidenna
palautumisaikaa.

Pida harjoittelu kevyena
vahintaan yhta pitkaan, kuin
sairauden oireet kestivat.

9. LOPETA HARJOIT-

7. NESTEVAJE @ TELU VALITTOMASTI

Tama voi piilottaa
alkavan infektion oireet,
etka tieda olevasi
sairastunut.
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