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Lilkuntasuositukset perustuvat yhteiseen nakemykseen tieteellisesta naytosta
(tutkimusten maara ja laatu)

-1978 ACSM: vahintaan 3 x vk:ssa, 20-60 min, hengastyen ja hikoillen (60-90% VO, max:sta)

Pate ym. 1995 - US Surgeon general 1996:
Mieluiten paivittain (5-7 x vk:ssa, 30 min joka voidaan pilkkoa 10-15 min jaksoihin,
kohtuutehoinenkin riittaa) + “lihaskuntoa ja liikehallintaa ei saa unohtaa”)

Tervevsliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA
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Viikoittainen

Paranna kestavyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivdnd
viikossa yhteensd ainakin

2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisiksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehitd lilkehallintaa
ainakin z kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

LIIKUNTAPIIRAKKA
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Terveysliikunnan suositus 18-64-vuotiaille

Terveysliikunta on liikkumista, joka edistaa terveytta ja
toimintakykya seka kohentaa mielialaa.

Terveyttd edistdd vdhintddn 10 minuutin reipas kestavyys-
tyyppinen liikkkuminen, jota kertyy viikossa yhteensa

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia. Vaihtoehtona on rasittavampi
kestdvyysliikunta, jota kertyy viikossa yhteensa ainakin
1 tunti 15 minuuttia. Myos ndiden yhdistelma on mahdollinen.

Lisaksi kaikki tarvitsevat lihaskuntoa ja liikehallintaa kohen-
tavaa lilkkuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

¢ Liiku monipuolisesti mahdollisimman monena paivana,
ainakin kolme kertaa viikossa.

» Terveyden kannalta vahdinenkin saanndollinen liikkuminen
on parempi kuin ei ollenkaan.

* Terveysliikunnaksi eivat riita muutaman minuutin kestoiset
arkiset askareet.

* Terveyshyodyt lisdantyvat, kun liikut pidemman aikaa tai
rasittavammin kuin liikuntapiirakassa suositellaan.

Kestavyysliikunta

s reipasta liikkumista lievasti hengdstyen
tai

* rasittavaa liikkumista selvasti hengdstyen.

* Kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa.

¢ Edistdd syddmen, verisuonten ja keuhkojen terveytta.
* Parantaa veren rasva- ja sokeritasapainoa.

¢ Auttaa myos painonhallinnassa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentava liikunta

¢ 8—10 liiketta suurilla lihasryhmilla

e 8—12 toistoa kutakin liikettd kohden
¢ Parantaa lihasvoimaa ja kestavyytta.
* Parantaa notkeutta ja tasapainoa.

¢ Lisda luun lujuutta.

Liikkuminen sopii kaikille. Kerdda kokonaisuus oman maun mukaan!

Pohjautuu USA:n terveysministerion
lilkkuntasuosituksiin 2008.
www.health.gov/paguidelines
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Erityisryhmat:
fyysista aktiivisuutta kuten 18-
64-vuotiaiden suosituksissa

2008 Physical Activity
Guidelines for Americans

* jos tama ei ole mahdollista
pitkaaikaisten terveyteen
littyvien tekijoéiden takia,
neidan tulisi olla niin aktiivisia
<uin edellytyksensa sallivat

Be Actiire, Healthy, and Hapoo! * inaktiivisuutta tulisi valttaa

b, Pt Tl g0 pafidleia s
e terveydenhuollon
ﬁ ammattilaisten konsultointi
I N S tarvittaessa

Rahl RL. Physical Activity and Health Guidelines. Recommendations for Various Ages, Fitness
Levels, and Condition from 57 Authoritative Sources. 2010. Human Kinetics.



Soveltavat liikuntapiirakat liikuntaneuvonnan tyokaluiksi

Yhteistyo UKK-instituutti + Neuroliitto

i Lihtokohtana toimintakyky, ei dgn
Soveltava viikoittainen

LIIKUNTAPIIRAKKA
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Soveltava viikoittainen
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Paranna kestédvyyskuntoa lilkkkumalla useana pdivand viikossa yhteens
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEVSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOILLA SAIRAUS TAI TOIMINTA-
KYVYN ALENEMINEN VAIKEUTTAA LIIKKUMISTA JONKIN VERRAN.

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla useana pdivéana viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla useana pdivana viikossa yhteensd
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA LIIKKUVAT PYORATUOLILLA
ITSE KELATEN.

@ U K K- i n St it u m:mu'm SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA KAVELEVAT APUVALINETTA
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LIIKUNTAPIIRAKKA Soveltava viikoittainen

rasittavasti Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla useana pdivand viikossa yhteensa
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehitd liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

(|) UKK-instituutti TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA KAVELEVAT APUVALINETTA

Laaditiu yhieistyfssi Swomen MS-liiton kanssa. Ryrren
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Terveysliikunnan suositus
aikuisille, jotka kivelevit apuvilineita kiyttaen.

Terveysliikunta on lilkkumista, joka edistdd terveyttd ja
toimintakykyd sekd kohentaa mielialaa,

Terveyttd edistdd vahintddn 10 minuutin reipas kestavyys-
tyyppinen liikkuminen, jota kertyy viikossa yhteensa aina-
kin 2 tuntia 30 minuuttia. Vaihtoehtona on rasittavampi
kestivyysliikunta, jota kertyy vilkossa yhteensi ainakin

1 tunti 15 minuuttia. Myts ndiden yhdistelma on mahdol-
linen.

Lisdksi kaikki tarvitsevat lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentavaa lilkuntaa vahintdan kaksi kertaa viikossa.

* Liiku monipuolisesti mahdollisimman monena pdivand,
ainakin kolme kertaa viikossa.

* Terveyden kannalta viahdinenkin sd@nniéllinen liikkumi-
nen on parempi kuin ei ollenkaan.

* Terveyshyididyt lisddntyvat, kun liilkut pidemmadn aikaa
tai rasittavammin kuin liikuntapiirakassa suositellaan.

+ Soveltavan liikkunnan apuvdlineet mahdollistavat vaati-
vampien liikuntamuotojen harrastamisen.
Kysy lisdd oman kunnan liikuntatoimesta tai
www.valineet.fi

’ Yksilollisesti huomioitava:

Kestavyysliikunta

* reipasta liikkumista lievasti
hengdstyen

tai

» rasittavaa lilkkumista selvisti
hengdstyen.

* Kehittdd hengitys- ja
verenkiertoelimistiin kuntoa.

* Edistdd syddamen, verisuonten
ja keuhkojen terveyttd.

* Parantaa veren rasva- ja
sokeritasapainoa.

* Auttaa myis painonhallin-
nassa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentava liikunta

* 8—10 liikettd suurilla lihas-
ryhmilld

* 8—12 toistoa kutakin liikettd
kohden

» Parantaa lihasvoimaa ja
kestdvyyttd.

* Parantaa notkeutta ja tasa-
painoa.

* Lisdd luun lujuutta.

Liikkuminen sopii kaikille.
Kerdd kokonaisuus oman
maun mukaan!




TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA
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Diabetesvaara ¥
1 vuosi

M kestadvyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa, Luuston
vahintdan 10 minuutin patkissa vahvistuminen
» kohtalainen teho, lievisti hengdstyen """ " trcereeiii g
* esim. reipas kavely . "'.. 3-6 kk Lilkapaino ¥ <¢-------- mkehon painoa

: .‘ Hyva HDL- kantavaa iskutyyppistd,

E kolesteroli A _nnp_-eila sl_lunl_lan mulut_nksia,
B kaikenlaista fyysists aktivisuutta - tolstoja seké voimaharjottelua
siten, ettd pdivittdinen energiankulutus ' * 35 paivin viikossa
on mahdollisimman suuri ‘

» gsim. kuntosaliharjoittelu, aerobic,
nopeat mailapelit ja riped kdvely

M yksi tai useampia 8—12 toiston lihaskuntoharjoituksia
8—10:lle eri lihasryhmalle, niin etta lihakset vasyvat
= 2 kertaa viikossa

*!i!l‘i!i!l‘i!

1. kerrasta ..

alkaen vasssnsasssasss Mtarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvaa venytysta 15—60 sekunnin ajan
Hiilihydraatti- ja « vahintaan 2 kertaa viikossa, ikaantymisen myota useammin
rasva-aineenvaihdunta A4

Lepoverenpaine ¥
Nivelten jaykkyys ¥
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TERVEYSLIIKUNNAN

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

s U Os I T U S yli 65-vuotiaille westavyyskunto,
& kdvely 2t 30 min »~
& sauva- viikossa %
Q@’ kavely » asiointi- ‘oo
se 00 e e o0 s o oo o Q ‘ liikllnta ’
Ikdadntyessa saannéllinen liikkuminen & raskaat .\\@ koti- rssil T4 .
ST o : : : : koti- ja %  voimistelu RN
e ehkéisee ja hoitaa monia sairauksia pihatydt & : pallopelit %%
I - . < vesi o potku-
e ylldpitda ja parantaa toimintakykya voimistelu luonnossa ©  kelkkailu
i < B T ; ) i 2-3kit  jikkuminen
e ehkdisee kaatumisia ja niihin liittyvid vammoja. sienestys  kuntopiiri viikossa
kuntosali fasapalio K
metsistys jooga harjoittelu :)‘;%trﬁl;l;)l
Nukun erilaiset jumpat
Parjddn paremmin. - venyttely ,
kotona. uma - ”Otkel.lﬂa ‘1tismin y
- rasittavasti’

Mieli pysyy
virkedna.

Paranna kestavyyskuntoa liilkkumalla sddnndllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

YW URNRN-HISUILuuiLul joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.



Uudet suositukset Yhdysvalloista v. 2018: https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/

Part F. Chapter 10. Individuals with Chronic Conditions

PART F. CHAPTER 10. INDIVIDUALS WITH CHRONIC
CONDITIONS
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4 So PSS e Tavisversio: https://health.gov/paguidelines/second-
¢ Physical Activity edition/pdf/Physical_Activity Guidelines_2nd_edition.pdf
" Guidelines for Americans

2" edition

¢ L

JAMA | Special Communication

The Physical Activity Guidelines for Americans

Katrina L. Piercy, PhiD, RD: Richard P Troina, PhD: Rachel M. Ballard, MD, MPH; Susan A Carlson, PhiD, MPH; Janet E. Fulton, PhDD:
Deborah A. Galusia, PhD, MPH; Stephanie M. George. PhD. MPH: Richard D. Olson, MD, MPH

AN, AONE L0159} 2020-2028. doi: 101001 jama 2018 14554
Prbbsherd ordine Moseminer 12 2004,


https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/

Uusin tieteellinen tieto liikkumisen edistamisen tukena
- paivitys vuodesta 2008 vuoteen 2018
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%
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2018 Physical Activity
Guidelines Advisory
Committee
Scientific Report

To the Secretary of Health and Human
Services

Julkaistu kevaalla 2018

Part F. The Science Base

Chapter 1. Physical-Activity Behaviors Steps, Bouts, and High Intensity Training

[PDF - 1.2 MB]

Chapter 2. Sedentary Behavior [PDF - 1.6 MB]

Chapter 3. Brain Health [PDF - 1.6 MB]

Chapter 4. Cancer Prevention [PDF - 1.6 MB]

Chapter 5. Cardiometabolic Health and Prevention of Weight Gain [PDF - 1.4 MB]

Chapter 6. All-cause Mortality, Cardiovascular Mortality, and Incident

Cardiovascular Disease [PDF - 2.1 MB]

Chapter 7. Youth [PDF - 986 KB]

Chapter 8. Women Who are Pregnant or Postpartum [PDF - 1.2 MB]

Chapter 9. Older Adults [PDF - 1.5 MB]

Chapter 10. Individuals with Chronic Conditions [PDF - 2.9 MB]

Chapter 11. Promoting Regular Physical Activity [PDF - 1.9 MB]

Part G. Needs for Future Research [PDF - 1.1 MB]

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report.aspx


https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/07_F-1_Physical-Activity_Behaviors_Steps_Bouts_and_High_Intensity_Training.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/08_F-2_Sedentary_Behavior.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/09_F-3_Brain_Health.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/10_F-4_Cancer_Prevention.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/11_F-5_Cardiometabolic_Health_and_Prevention_of_Weight_Gain.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/12_F-6_All-cause_Mortality_Cardiovascular_Mortality_and_Incident_Cardiovascular_Disease.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/13_F-7_Youth.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/14_F-8_Women_Who_are_Pregnant_or_Postpartum.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/15_F-9_Older_Adults.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/16_F-10_Individuals_with_Chronic_Conditions.pdf
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/17_F-11_Promoting_Regular_Physical_Activity.pdf

Physical Activity Guidelines Advisory Committee

- tyoskentely 2016-2018

* Tieteellinen komitea arvioi aiemmat suositukset (2008) ja

piti niita edelleen hyvana lahtokohtana.

e Systemaattiseen tiedonhakuun (high quality reviews/reports;
original research) pohjautuva selvitys tuotti taydentavaa ja
syventdvaa tietoa, vaikka moni asia oli pysynyt sanfana

— uusina alueina haussa
* |apset alle 6 vuotta,
 jakkaat,
* aivoterveys koko elinian ajalta
* dose-response ja
* Paikallaanolo

2018 Physical Activity
Guidelines Advisory
Committes
Scientific Report

* Viimeisen 10 vuoden aikana tullut paljon myds uusia asioita, jotka on nyt

tuotu esiin tassa raportissa.




Chapter 3. Brain Health [PDF - 1.6 MB] Paéha\lainnOt

Vahvaa nayttoa seuraavista fyysisen aktiivisuuden, liikkumisen ja
liilkunnan vaikutuksista (moderate-to-vigorous physical activity)

UNI

- reipas ja ripea fyysinen aktiivisuus parantaa unen laatua
ja lisaa syvan unen pituutta

- nopeuttaa nukahtamista ja heraamista

vahentaa paivaaikaista vasyneisyytta

AIVOT

- yksittainenkin fyysisen aktiivisuuden episodi parantaa

- keskittymiskykya ja aloitteellisuutta,

- suunnitelmallista ajattelua ja toiminnan ohjausta

- tunteiden hallintaa

- muistitoimintoja, ajattelun nopeutta ja tarkkaavaisuut



https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/pdf/09_F-3_Brain_Health.pdf

Box 5. Key Guidelines for Adults

Adults should move more and sit less throughout the day. Some

physical activity i1s better than none. Adults who sit less and do any
amount of moderate-to-vigorous physical activity gain some health
benefits.

Reipasta: 2t30 min—=51t
For substantial health benefits, adults should do at least 150

/vk TAI
minutes (2 hours and 30 minutes) to 300 minutes (5 hours) a week Rasittavaa: 1t 15 min —
of moderate-intensity, or /5 minutes (1 hour and 15 minutes) to 2t 30 min

150 minutes (2 hours and 30 minutes) a week of vigorous-intensity
aerobic physical activity, or an equivalent combination of
moderate- and vigorous-intensity aerobic activity. Preferably,

aerobic activity should be spread throughout the week.

Yli 300 min (5 t) reipasta

Additional health benefits are gained by doing physical activity lilkuntaa viikossa tuottaa
beyond the equivalent of 300 minutes (5 hours) of moderate- merkittavia lisahyotyja
intensity physical activity a week. terveydelle.

Adults should also do muscle-strengthening activities of moderate

Lihaskuntoharj 2 x vk

or greater intensity that involve all major muscle groups on 2 or

more days a week, as these activities provide additional health

benefits. JAMA. 2018 320(19): 2020-2028. doi: 01001 fama. 2018 14854
Puinkchar criine Movermiser 122013,



®  Adults with osteoarthritis;
= Adults with type 2 diabetes;
= Adults with hypertension;
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£ Physical Activity

m  Adults who are cancer survivors: and
iuidelines for Americans

2% edition

(e 11.] J g W \& =  ,. . : ®  Adults with physical disabilities.

Chapter 6. Additional Considerations
for Some Adults

i~

. Key Guidelines for Adults With Chronic Health Conditions
and Adults With Disabilities

‘/ Adults with chronic conditions or disabilities, who are able, should do at least 150 minutes a
week (2 hours and 30 minutes) to 300 minutes (5 hours) a week of moderate-intensity, or 75
minutes (1 hour and 15 minutes) to 150 minutes (2 hours and 30 minutes) a week of vigorous-
intensity aerobic physical activity, or an equivalent combination of moderate- and vigorous-
intensity aerobic activity. Preferably, aerobic activity should be spread throughout the week.

\/ Adults with chronic conditions or disabilities, who are able, should also do muscle-
strengthening activities of moderate or greater intensity and that involve all major muscle
groups on 2 or more days a week, as these activities provide additional health benefits.

‘/ When adults with chronic conditions or disabilities are not able to meet the above key
guidelines, they should engage in regular physical activity according to their abilities
and should avoid inactivity.

‘/ Adults with chronic conditions should be under the care of a health care provider. People
with chronic conditions can consult a health care professional or physical activity specialist
about the types and amounts of activity appropriate for their abilities and chronic conditions.




i ., VE https://health.gov/moveyourway/

YOUR WAY.

How much activity do adults need?

i N

Moderate-intensity aerobic activity * Muscle-strengthening activity

Anything that gets your heart beating faster counts. Do activities that make your muscles work harder

than usual.

At least

02+ 5@ %

* If you prefer vigorous-intensity aerobic activity (like running), aim for at least 75 minutes a week.

n
At least

« 150 .

minutes a
week
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ACTIEF LEVEN
MET DE BEWEGINGSDRIEHOEK

LANG STILZITTEN
Heperken

MATIG TOT INTENSIEF BEWEGEN

ke week 150 minuten aan matige imtensitait of

ACTIEF LEVEN

Elke dag

IDutch translation of the Physical Activity Pyramid
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GUIDELINES

Canadian 24 hour Movement Guidelines

For aptimal health benefils, children and youth

[aged 5-17 years] should achieve high levels
of physical activity, low levels of sedentary
behaviour, and sufficient sleep each day.

A healthy 24 hours includes:

CSEP SCPE

THE GOLD STANDARD IMN EXERCISE
SCIEMCE AND PERSONAL TRAINING

Preserving sullicien! sleep, trading indeor time lor guldeor time, and réeplacing sedentary behaviours and light
phiysical activity with additional mederate to vigorous physical activily can provide greater health benalits,

SWEAT

MODERATE TO VIGDROLIS
PHYSICAL ACTIVITY

An accumulation of at least
80 minutes per day of moderate
Lo vigorous physical sttty
involving a varety ol aenobic
activities, Vigorous physical
pCintes, and muscle and
DN 1Ir|:-'::|'.h|'-r:ng actmlies
shauld ¢sch Be incorparaled
at least 3 days per week;

SLEEP

SLEEP

Uninterrupted 9 to 11 hours
of sleep per naght for those
aged 5-13 years and 8 to 10
haurs per night for those aged
14-17 years, with consistent
bied and wake-up times;

SIT

SEDENTARY BEHAVIOUR
Mo mere than 2 hours per day
of recreational screen time;

Limvited sitting for extended
periods,




~
@ The American Heart Association
Amedican | gmeican . Recommendations for Physical
Association | Association- A ctivity in Adults
m. aerobic activity '

it 5 1150
3 0 ?W &
of vigorous
A aerobic activity per week
g for aw
x 1 119!

or a combination of the two

HICH INIENSIW

of moderate-intensity

At least

At least
SIjnuiuu

muscle-
strengthening
activity

Moderate

‘ per week
0.

Ubomﬁu

Erilaisia suosituksia eri dgn-ryhmille?

Esim. monet neurologiset
potilasjarjestot suosittelevat
venyttelyd useammin kuin 2 x /vk
(Rahl 2010)



v. 2018 Physical activity guidelines'n mukaan:

Reipasta kestavyystyyppista liikuntaa 2
t 30 min — 5 tuntia / vk
My6s vahemman : I\/Iééréﬂ
: : tal
ja /tai _ , , terveys-
matalatehoisem- | rasittavaa 1t 15 min—2 t 30 min / vk hysdyt T
pi on terveydelle +
hyodyllista Lihaskuntoharj 2 x vk
Useampana paivana viikossa, vahintaan 3 krt /vk
| | | | | | |
| UNI ||STUM|NEN |SEISOMI| KEVYT FYYSINEN | REIPAS | RASITTAVA
/ MAKOILU  NEN AKTIIVISUUS FYYS. AKT. LIIKUNTA



