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TEE JOKA TOINEN TUNTI
· Puhallusharjoitukset 3 x 5-10
· Nilkkojen ja sormien pumppaavat liikkeet



LÄHDE LIIKKEELLE

[image: ]Liikkuminen tehostaa hengitystä ja verenkiertoa.

[bookmark: _GoBack][image: https://www.psshp.fi/documents/7796350/7870459/KYS_sin_fi_web_png/661caf0e-abf1-4386-9770-f6988a36ca27?t=1570710375000]Apuvälineen kanssa liikkuminen voi olla aluksi tukevampaa.
Lyhytkin kävelylenkki riittää aluksi ja voit pidentää matkaa voinnin salliessa.
Pyydä henkilökunnalta apua, jos liikkuminen tuntuu vielä epävarmalta.
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