(ANKUSTA LiKKee((e

Ruka on Taisto?

Taisto on ylakoululaisille suunnattu rento ja raamikas lihaskuntokampanja, joka osoittaa lihaskunnon tree-
naamisen olevan kaikkea muuta kuin tylsaal Nuoret treenaavat seka koulussa ettd kavereiden kanssa ja nyt
Taiston treenihaasteen saavat myos kotijoukot. Taistossa kaikki tsemppaavat kaikkia.

Mika treenijakso?

6-viikkoisen treenijakson aikana jokainen pyrkii parantamaan omaa ennatystaan neljassa lihaskuntohaasteessa,
jotka ovat lankku, leuanveto, naruhyppely ja punnerrus. Tarkemmat treenivinkit ovat netissa: yourmove fi/taisto.
Yhteiset kimppatreenit saattavat koukuttaa kuntoiluun nopeammin kuin arvaakaan, mutta se on tarkoituskin.

Miksi Taistoa tarvitaan?

Taiston treenista hyotyvat taatusti paitsi nuoret myos kotijoukot. On tutkitusti totta, etta lilkunnan harras-
taminen vahenee jyrkasti murrosiassa, eivatka kaikkien aikuistenkaan liikkumistottumukset ole mallillaan.
Siksi Taistoa tarvitaan. Paivittaista ja viikoittaista terveysliikuntaa suomalaisille suositellaan* nain:

13-18-vuotiaille paivittdinen fyysisen aktiivisuuden suositus on vahintdan 1-1,5 tuntia monipuolista liikuntaa.
Yli 2 tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.

Aikuisten viikoittainen fyysisen aktiivisuuden minimisuositus sisaltaa rasittavaa tai reipasta kestavyyslii-
kuntaa 1-2,5 tuntia seka kaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa harjoituskertaa.

Lankusta liikkeelle - ottakaa Taiston haaste vastaanl

yourmove.fi/taisto
*) Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010
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