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Miksi liikun?
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» Taustalla tutkittua tietoa

 Liilkuntasuositusten tutkimusten kohderyhmana
vammattomat henkilot

« Suositukset: 18-64-vuotiaat, yli 65-vuotiaat, lapset ja
sovelletut versiot

o Toimii liikkumisen mittarina
 Parhaimmillaan motivoi liikkumaan
Liikuntasuositukset « Suositus ei ole yksil6llinen, mutta antaa suuntaa
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Viikoittainen Ll l KU NTAPI l RAKKA

westavyyskunto,

pybrdily sa“k"iv"e;igéz}"ﬁg‘ ‘3)

Paranna kestdvyyskuntoa (alle 20 km/1)

litkunta

lilkkumalla useana pdivdnd ° 1
vutkossa yhteensd atmakm Mkuntoa Iaarkl;;; '::?kt:-.
2 t 30 min reippaasti M ja lilkkehallintaa

kuntopiiri  pallopelit 2 kertaa

\‘ marjastus kpntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
enna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa _ tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamakikavely pydrdily viikossa
kuntouinti juoksu



Litkkumisen suositukset

Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta
tasapainoa tavallista enemman.

Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa,

kun lisaat likkumisesi tehoa.
Kaikki sydamesi syketta

nopeuttava liikkuminen kelpaa.

Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet,
kauppareissut ja muut tavalliset puuhat.

Liikuskelu aktivoi _ O
lihaksiasi, vahentaa kehosi A7 o Unesta ei kannata tinkia. Unen
kuormittumista ja lisaa tuki- jz aikana aivot jasentavat ajatuksiasi
liikuntaelimistosi hyvinvointia: PALAUTTAVAA UNTA ja palaudut paivan rasituksista.
Kun heraat virkeana, tiedat

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti nUKkuneeSI tarpeekSI



Infograafit - Fyysisen aktiivisuuden suositukset
toimintaesteisille aikuisille

. T_uktk_imus tehtiin Englannissa ja mukana oli eri tavoin toimintaesteisia
aikuisia.

 Birminghamin yliopiston professorin Brett Smithin luvalla infograafi on nyt
kaannetty suomeksi ja ruotsiksi yhteistyossa Soveli ja VAU.

 Suurin ero UKK-Instituutin likkuntapiirakkaan verrattuna on, etta
Infograafissa el luetella Iageja_ Ja likkumismuotoja eika painoteta rasittavaa
liikuntaa. Sen sijaan aihefta lahestytaan hyvin maltillisenkin
liikuntaméaaran mukanaan tuomien hyotyjen kautta, esim. etta liikkunta
helpottaa arjen toimintoja.

* Infograafi ohjaa keskustelua siihen, mita likkuminen saa minut tuntemaan
jJa mita elamassani tapahtuu sen seurauksena, etta likkun.

* Infograafin suositukset (maarat) ovat linjassa yleisesti Suomessa
likuntaneuvonnan tyokaluna kaytettavan lilkkuntapiirakan kanssa. Uuden
liIkkumissuosituksen kanssa onlinjassa sanat liikunta — liikkkuminen.




Fyysisen aktiivisuuden suositukset
toimintaesteisille aikuisille

« LIKU JOKAINEN PAIVA .

Helpottaa D
terveellisen
painon hallinnassa

mahdollisuuden
tavata uusia
ihmisia

jaolla osa
yhteisoa

Vahvistaa
lihaksia
ja luita

0 Parantaa

@% tasapainoa
ja liilkkuvuutta

Tee voima- ja Saadaksesi tuntuvia terveyshyotyja lilku reippaasti
tasapaino- joka viikko vahintaan 150 minuuttia

harjoituksia

vahintaan

kahtena paivana

vilkossa

Fysisk aktivitet

Rekommendationer for vuxna med funktionsnedsattning

« RORPADIGVARJEDAG =«

Mojliggor nya
relationer och
en kansla av
gemenskap

muskler och
benbyggnad

rorlighet
och balans

Gor balans-och | For att na betydande halsoeffekter behover du minst
muskelstarkande | 150 minuter rask motion varje vecka

Ovningar minst

tva dagar

i veckan




Litkkuminen antaa
mahdollisuuden tavata
uusia ihmisia ja olla osa
yhteisOa

VERTAISTUKI




Lilkkuminen parantaa
elamanlaatua |a
mielenterveytta

VALINEET JA VIREYS




Lilkkuminen helpottaa
terveellisen painon
hallinnassa

HERKKUJA JA
TAVOITEVAATTEITA




' | Liikkuminen helpottaa
arjen toimintoja ja lisaa
Iitsenaisyytta

MINA ITTE!




Katso sivulle. Kierra myos vartaloa taakse.



Nosta polvi koukussa ylos.



Pyorita kasivartta. Eteen-ylos—taakse-alas.



Litkkuminen vahvistaa
lihaksia ja luita

VOIMA - KG




) Lilkkuminen parantaa
kuntoa

JAKSAA JAKSAA!




ﬁ Lilkkuminen parantaa
tasapainoa ja litkkuvuutta

VARMUUS




Litkkuminen auttaa
@?/Cj ehkaisemaan kroonisia
salrauksia

KUNTO, PAINO, MIELI




Kuinka
paljon?

Viikko 2 h 30 min = 150 min
Paivassa 21 min 40 s

 Mita teet noin 10 minuutissa?

10 min tuolilla reippaasti,
10min kavellen rasittavasti

Rollaattorin kayttaja, _
apuvaline = energiansaastaja

Liiku omalla tavallasi. Joka
paiva eli sdannaollisesti.

Yksilollisyys

 Rasittavasti 1 h 15 min
=75 min

* 45 min jumppa

30 min teholenkki



Kuinka

kovaa?

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

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




LA sSuU yhteensa
min/h
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KA = kively, SK = sauvakavely, PA = pallopelit, KS = ku
V) = vesijumppa, AR = arkiaktiivisuus (portaiden nousu,

ntosali, Ul = uinti, PY = pyordily, JU = jumppa, VE = vesijuoksu,

puutarhanhoito, haravointi), TL = talvilaji

Jokin muu:




Aikuinen, jos sinulla on toimimisen

Pienikin liike

i esteita tai rajoitteita (kuten vamma tai

el mitaan

pitkaaikaissairaus)

Lilkunta tuottaa hyvaa oloa.
Anna itsellesi mahdollisuus ja nauti
Slita mita teet.
Ala ole liikkumatta liian pitk&an.
Lilan vahainen litkkunta on haitallista
terveydelle.

LIIKU JOKAINEN PAIVA!




Kiitos
Ja muistattehan,

... etta likkumista el
VOl varastoida
japitaa ottaa myos
rennosti!




