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Viikoittainen liikkumisen suositus —
korvaa Lilkuntapiirakat

* Lokakuussa 2019 tyoikaiset
* Joulukuussa 2019 ikaantyneet
« Kevaalla 2020 Soveltavat suositukset:

-likkuminen vaikeutunut
-apuvalineita kayttaville

-pyoratuolilla liikkkuville
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Muutoksia / painotuksia alkaisempaan

10 min raja on poistunut — kaikki patkat hyvaksi

Kewyt liikkuminen (liikuskelu) tuottaa my0s terveytta
Palkallaanoloa pitaisi taottaa ja pitkia kestoja vahentaa
Huomioidaan hld-kohtainen kuntotaso (yksilollisyys)
Tunnistetaan my0s unen ja likkumisen yhteydet
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MITEN PALJON OLISI
HYVA LIIKKUA?

Muutaman minuutin patkat kerrallaan riittavat.
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PERUSTAKSI LEPOA JA
LIIKETTA SOPIVASSA SUHTEESSA

y 4 Z Palauttavaa Unesta ei kannata tinkia.
Z unta I Uni auttaa palautumaan rasituksista.
riittdvasti Kuuntele kehoasi, ota paivitorkut ja lepaa tarvittaessa.
(. Taukoja [ Liikuskelu aktivoi lihaksiasi sekii vihentii kehosi
paikallaan- I jaykkyyksid ja kuormittumista. Se lisii myos
oloon hyvinvointiasi seka pitaa ylla toimintakykyasi.
® Kevytta Mahdollisimman usein
liikuskelua || Kaikki liike kannattaa:
ﬁ kotiaskareet, kauppareissut
ja muut tavalliset puuhat.

Toimintakyky on yksil6llinen ja siihen vaikuttavat
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.

. : . Sopivan liikkkumismuodon ja apuvélineen |I6ytamiseen
() UKK-instituutti saat apua terveyden ja lilkkunnan ammattilaisilta.




B
SOVELTAEN LIIKKUMALLA
HYVINVOINTIA JA TOIMINTAKYKYA

Pienetkin patkat kerrallaan riittavat

o, 0 Reipasta [ Ainakin 2 t 30 min viikossa > Liikkuminen on
lilkkkumista Kaikki sydimesi syketti reipasta, jos hengistyt
TAI nopeuttava litkkuminen kelpaa. jonkin verran.
B —
- Rasittavaa Ainakin 1t 15 min viikossa > Liikkuminen on
liikkumista Saat samat terveyshyodyt l'ﬂ-"fittm, jﬂ!‘_- hengastyt
Iyhyemmiissi ajassa, kun voimakkaasti.
lisdit liikkumisesi tehoa.

LISAKSI J Ainakin 2 krt viikossa
n o Lihaskuntoa Kuormita lihaksiasi ja haasta

4 Jja tasapainoasi. Yhdisti liik kumi-
liikehallintaa seen venyttelyd. Valitse oma tapasi
\ soveltaen, esim. kuntosali, luonto-

lnkunta, ratsastus, vesilukunta,
tanssi, pallopelit.
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LIIKKUMINEN TUO
KOKONAISVALTAISTA HYVINVOINTIA.

Aivosi aktivoituvat.

Saat iloa mieluisasta liukkumisesta.
Stressisi lievittyy luonnossa litkkumalla.
Rentoudut ja voit paremmin.
Mielialasi kohenee.

Olet osa porukkaa.

LIKKUMALLA TUET TOIMINTAKYKYASI
JA SELVIYTYMISTASI ARJESSA.

Sainnéllinen liikkuminen ennaltachkiisee, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia
seki kohentaa fyysistd kuntoa. Lisiksi se auttaa jaksamaan paivittiisissi askareissa.

) Liiku monipuolisesti paivittdin tai ldhes paivittain.
Sovella liikkumista toimintakykysi ja vointisi mukaan.

a : 3 (@ UKK-instituutti | www.ukkinstituutti.fi
(I:) UKK-InStItUUttI Laadittu yhteistydssa kansanterveys- ja potilasjarjestdjen kanssa.




LIIKKUMINEN * Mielialasi kohenee.

VOI SAADA SINUT * Ajatuksesi teravoityvat.
HETI VOIMAAN « Stressin tunteesi kevenee.
PAREMMIN. * Nukut paremmin.
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LIIKKUMALLA Lilkkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa
R |TTA\/AST| ja kuntouttaa monia sairauksia, kuten

VO ITS AADA ) iiyi/epiit: ;y;:g-eizs\izrisuonisairauksia
LISAA TERVEITA

 tuki- ja likuntaelinsairauksia

ELINVU OS |A.  joitakin syOpéatauteja.
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Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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