SOVELTAEN
LIIKKUMALLA
HYVIN-
VOINTIA

RASITTAVAA

TA\
\5" >
REIPASTA LIKKUM

gREWWP

KEVYTTA LIIKY

ow
o\0
TAUKOJA PAIKALLAAN

A
PALAUTTAVAA UNT

Soveltava viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille, . . .
jotka liikkuvat pyoratuolilla (D UKK-instituutti
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Unesta ei kannata tinkii.
Uni auttaa palautumaan rasituksista.
Kuuntele kehoasi, ota paiviatorkut ja lepdi tarvittaessa.

Liikuskelu aktivol lihaksiasi seki vihentda kehosi
jaykkyyksii ja kuormittumista. Se lisia myos
hyvinvointiasi seki pitida ylld toimintakykyisi.

Mahdollisimman usein
Kaikki liike kannattaa:
kotiaskareet, kauppareissut
ja muut tavalliset puuhat.

Toimintakyky on yksilollinen ja siihen vaikuttavat
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.
Sopivan liikkumismuodon ja apuvalineen Ioytamiseen
saat apua terveyden ja liikunnan ammattilaisilta.
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Ainakin 2 t 30 min viikossa
Kaikki sydimesi syketti
nopeuttava liikkuminen kelpaa.

Ainakin 1t 15 min viikossa
Saat samat terveyshyodyt
lyhyemmissi ajassa, kun
lisait liikkumisesi tehoa.

Ainakin 2 krt viikossa
Kuormita lihaksiasi ja haasta
tasapainoasi. Yhdisti litkkumi-
seen venyttelyid. Valitse oma tapasi
soveltaen, esim. kuntosali, luonto-
liikunta, ratsastus, vesilitkunta,
tanssi, pallopelit.

#soveltavasuositus #liikkumisensuositus

> Litkkuminen on
reipasta, jos hengistyt
jonkin verran.

> Liikkuminen on
rasittavaa, jos hengistyt
voimakkaasti.



LIIKKUMINEN TUO
KOKONAISVALTAISTA HYVINVOINTIA.

Aivosi aktivoituvat.

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

Olet osa porukkaa.

LIIKKUMALLA TUET TQIMINTAKYKYASI
JA SELVIYTYMISTASI ARJESSA.

Saannollinen liikkuminen ennaltaehkiisee, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia
seka kohentaa fyysistia kuntoa. Lisiksi se auttaa jaksamaan piivittiisissi askareissa.

” @ ) Liiku monipuolisesti paivittsin tai lihes paivittain.
( &/ Sovella liikkumista toimintakykysi ja vointisi mukaan.

() UKK-instituutti | www.ukkinstituutti.fi

Laadittu yhteistyossa kansanterveys- ja potilasjarjestojen kanssa.



