Pienet lilkuntateot -
suuret
terveysvaikutukset

3
M\g‘ v&p
2°3 REIPASTA LY
F&

A
PALAUTTAVAA UNT
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Lilkuntasuositukset maarittelevat terveyden
kannalta riittavan viikoittaisen lilkunnan maaran

* Kertoo terveyden kannalta riittavan viikoittaisen
liikkumisen maaran. Kevyellakin liikkunnalla monia
terveyshyotyja: veren sokeri-ja rasva-arvojen
aleneminen, verenkierron vilkastuminen ja nivelten
ja lihasten vetreytyminen




Notkeutta, tasapainoa, lihasvoimaa

 Lihaskuntoa ja likkehallintaa
toimintakyvyn tueksi ainakin
2 kertaa viikossa
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Rasittavaa tai reipasta liikkumista

* Relpasta liikkumista
terveydeksi ainakin 2 tuntia
30 minuuttia viikkossa

* TAI

 Rasittavaa liikkumista kunnon
vuoksi ainakin 1 tunti ja 15
minuuttia viikkossa




Kevytta liikuskelua
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« Kevytta liikkuskelua
mahdollisimman usein




Taukoa paikallaoloon ja palauttavaa unta

» Taukoja paikallaanoloon aina
kun vol

PALAUTTAVAA URTA e Palauttavaa unta riittavasti.




65+ liilkuntasuositukset

lkaihmisten suosituksessa painotetaan 18—64-
vuotiaiden suosituksia enemman lihasvoimaa
ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti
arjessa selviytymiseen, lilkkumiskykyyn seka
esimerkiksi kaatumisten ehkaisyyn.

Suositus korostaa liikkumisen monipuolisuutta.

Tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai
parantava liikkuminen.
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Litkkumisen myonteiset vaikutukset

* Uni paranee

* Mieliala paranee

* Stressinsietokyky paranee

* Monien sairauksien ennaltaehkaisy, hoito ja kuntoutus

* Toimintakyky sailyy hyvana mahdollisimman pitkaan

* Tasapaino parantuu

* Lihasmassa sailyy tai paranee

 Kaikki litke hyvaksi, tauottaminen tarkeaa

* Terveyshyodyt jo vahaisellakin liikuskelulla erityisesti vahan liikkuville



Yhteenveto

Kaikki liikunta hyvaksi Valta istumista Muista Voima ja
| 3 tasapaino!
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