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LIIKKUMALLA 

TERVEYTTÄ

– askel kerrallaan

#liikkumallaterveyttä #liikkumisensuositus



Viikoittainen liikkumisen suositus –
korvaa Liikuntapiirakat

• Lokakuussa 2019 työikäiset

• Joulukuussa 2019 ikääntyneet

• Keväällä 2020 Soveltavat suositukset:

-liikkuminen vaikeutunut
-apuvälineitä käyttäville

-pyörätuolilla liikkuville
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Muutoksia / painotuksia aikaisempaan

10 min raja on poistunut – kaikki pätkät hyväksi

Kevyt liikkuminen (liikuskelu) tuottaa myös terveyttä

Paikallaanoloa pitäisi taottaa ja pitkiä kestoja vähentää

Huomioidaan hlö-kohtainen kuntotaso (yksilöllisyys)

Tunnistetaan myös unen ja liikkumisen yhteydet
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MITEN PALJON OLISI
HYVÄ LIIKKUA?

Muutaman minuutin pätkät kerrallaan riittävät.
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• Mielialasi kohenee.

• Ajatuksesi terävöityvät.

• Stressin tunteesi kevenee.

• Nukut paremmin.

LIIKKUMINEN

VOI SAADA SINUT

HETI VOIMAAN

PAREMMIN.



LIIKKUMALLA
RIITTÄVÄSTI
VOIT SAADA
LISÄÄ TERVEITÄ
ELINVUOSIA.

Liikkuminen ennaltaehkäisee, hoitaa 
ja kuntouttaa monia sairauksia, kuten

• useita sydän- ja verisuonisairauksia

• tyypin 2 diabetesta 

• tuki- ja liikuntaelinsairauksia

• joitakin syöpätauteja.
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Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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