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Fyysisen aktiivisuuden suositukset
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Rekommendationer for vuxna med funktionanedséttning
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Infograafien sanastoa

* LIIKUNTA * MOTION

* LIIKKUMINEN, LIIKE * ATT RORA PA SIG, RORELSE

* FYYSISEN AKTHVISUUDEN « REKOMMENDATIONER FOR
SUOSITUKSET FYSISK AKTIVITET

* OLLA LIIKKUMATTA * ATT VARA STILLA

* REIPAS/RASITTAVA LIIKUNTA « RASK/ANSTRANGANDE MOTION

Urheilu (idrott) tai lajien nimid/liikuntamuotoja ei ole kaytetty.
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UK Chief Medical Officers’ Guidelines 2011 Start Active, Stay Active: www.bit.ly/startactive



Britti-infograafi

- Taustalla professori Brett Smith (University of Birmingham) & tutkijatiimi

- "co-production”10 vammaisjarjestoa, 350 toimintaesteista henkiloa ja 30 ammattilaista

- Tavoitteena helppo, yksinkertainen, toimii kaikille “"vamma”ryhmille, helppo levittaa,
motivoi liikkkumaan, ei leimaa eika stigmatisoi (vrt. istumissuositukset)

- julkaistu lokakuussa 2018 https://www.gov.uk/government/publications/start-active-stay-
active-infographics-on-physical-activity

Infograafit Suomi & Ruotsi kaannetty Brett Smithin luvalla

- Yhdistysten ja vertaisohjaajien kayttoon, yksittaisten jasenten motivoimiseen.

- Lisakalvojen kautta mahdollisuus kohdentaa viestia eri kohderyhmille.

- Infograafien julkaisu huhtikuussa 2019 VAU:n ja Soveli:n verkkosivuilla.

- Tyoryhma miettimaan infograafeja tukevia koulutusmateriaaleja, mallit valmiit elokuussa,
julkaisu syyskuussa = syksylla vapaasti kayttoon kaikille kiinnostuneille.

Toteutus
- Aija Saari & Tiina Siivonen VAU, Lotta Nylund Soveli ja Malin Grénros Folkhalsan.


https://www.gov.uk/government/publications/start-active-stay-active-infographics-on-physical-activity

Fyysisen aktiivisuuden
suositukset toimintaesteisille
aikuisille

Esimerkki



Litkkuminen antaa
mahdollisuuden tavata
uusia ihmisia ja olla osa

\
Voisiko tassa olla malleja
matalan kynnyksen
ryhmaliikunnasta?
%




Lilkkuminen parantaa
elamanlaatua ja
mielenterveytta




Lilkkuminen helpottaa
terveellisen painon
hallinnassa

~

Faktoja painon hallintaa
liittyen,
aineenvaihdunnasta,
ruokavalioasiaa, ym

/




| Liikkuminen helpottaa
arjen toimintoja ja lisaa

itsenaisyytta
Tassa voi selvittaa omalle\
kohderyhmalle millaisissa
arjen toiminnoissa

lisaantynyt voima tai
liilkkuvuus helpottavat.
Siirtymiset, pukeutuminen

N




Litkkuminen vahvistaa
lihaksia ja luita




) Lilkkuminen parantaa
kuntoa




gg Lilkkuminen parantaa
tasapainoa ja liikkuvuutta




Litkkuminen auttaa
?Q ehkaisemaan kroonisia
salrauksia




Pienikin liike on
parempi kuin
ei mitaan

Aikuinen, jos sinulla on toimimisen
esteita tai rajoitteita (kuten vamma tai
pitkaaikaissairaus)

Liikunta tuottaa hyvaa oloa.
Anna itsellesi mahdollisuus ja nauti siita
mita teet.
Al3 ole lilkkumatta liian pitkaan.
Liian vahainen liikunta on haitallista
terveydelle.

LIIKU JOKAINEN PAIVA!



Saadaksesi tuntuvia terveyshyotyja liiku
reippaasti joka viikko vahintaan 150
minuuttia.

Tee sen lisaksi voima- ja tasapaino-
harjoituksia vahintaan kahtena paivana
viikossa.



Reippaan liikkunnan tunnistaa siita, etta hengastyt
hieman, mutta pystyt puhumaan kokonaisia lauseita.

Rasittavassa liikunnassa hengastyt selvasti ja pystyt
puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan.



Miten tasta eteenpain?

- Infograafien julkaisu 16.4. klo 12 VAU:n ja Soveli:n verkkosivuilla.

lImoittaudu tyéryhmaan, ensimmainen kokoontuminen 28.5. klo 14.

Tavoitteena tuottaa 1-3 kalvosarjaa, joita voi kayttaa apuna/mallina esimerkiksi oman
jarjeston liikkunnanedistamistyossa

Kalvosarjat/esimerkit valmiina 19.8., julkaistaan syyskuussa.

Infograafit + koulutuspohjat ovat vapaasti kaikkien kiinnostuneiden kaytossa. Sisallot
muokattavissa tarpeen mukaan.

Lahteet:

Physical activity for disabled adults: infographic
https://www.gov.uk/government/publications/start-active-stay-active-infographics-on-
physical-activity

Brett Smith, Nathalie Kirby, Bethany Skinner, Leanne Wightman, Rebekah Lucas and Charlie
Foster (2018): Infographic: Physical Activity for Disabled Adults. British Journal of Sports
Medicine.



https://www.gov.uk/government/publications/start-active-stay-active-infographics-on-physical-activity

PARIPORINA, 5 min

- Mika fiilis, voisitko ottaa infograafin kayttoon?

- Missa tilanteessa ja minka ryhman kanssa voisit hyodyntaa
a) infograafeja b) kalvosarjaa?

- Muuta palautetta

Lisatietoja & ilmoittaudu tyoryhmaan (24.5. mennessa):
- VAU/ Aija Saari tai Tiina Siivonen tiina.sivonen@vammaisurheilu.fi)
- Soveli/ Lotta Nylund lotta.nylund@soveli.fi
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