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Päivitetty 2022 

Kevennä kestävyysliikunnan kuormitusta 
tarvittaessa 
Kehosi väsyy sitä helpommin mitä useampi lihas toimii yhtä aikaa. Jos hengästyt herkästi, on parempi 

valita liikuntamuoto, jossa on samanaikaisesti toiminnassa vähemmän lihaksia. 

Voit vähentää lihasten kuormitusta, kun vaihdat  

• sauvakävelyn kävelyksi 

• pyöräilyn kuntopyöräilyksi tai käytät sähköavusteista pyörää 

• uinnin vesikävelyksi 

• hiihdon sauvakävelyksi  

 

 


