Luuliikuntasuositus

lapsille ja kasvaville nuorille

Hypi ja pompi,
juokse ja pelaa!
Usein ja vauhdikkaasti.
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Luuliikuntasuositus

lapsille ja kasvaville nuorille

Liikuntamuodot

Lapsilla ja kasvavilla nuorilla tavoitteena on luiden ja lihasten vahvistaminen seka
liikunnallisten perustaitojen kehittaminen. Heille suositellaan erilaisia hyppyjd ja
suunnanmuutoksia sisaltavia liikuntamuotoja, kuten maila- ja pallopelejd, yleis-
urheilua ja telinevoimistelun alkeita. Kasvavat nuoret hyotyvat lisdaksi maltillisella
vastuksella toteutetusta voimaharjoittelusta. Hypyt (esimerkiksi naruhyppely)
leikkien ja muun liikunnan yhteydessa ovat erittdin tehokkaita.

Liikunnan madara

Lapsille ja kasvaville nuorille suositellaan luuliikuntaa 3 kertaa viikossa noin 60
minuuttia kerrallaan. Voimaharjoittelu soveltuu vain nuorille, 30-45 minuutin
harjoittelu kerrallaan. Riittavd hyppyjen mdara on 50-100, jotka voi jakaa saman
pdivdn aikana muutamaksi erilliseksi hyppykerraksi.

Liikunnan vauhti

Lyhytkestoisen liikunnan aikana vauhdikkaat suoritukset ja hypyissa suuret voimat
ovat suositeltavia. Lyhyiden suoritusten aikana tulisi hengdstya ja pidempikestoi-
sen suorituksen aikana myds hikoilla. Voimaharjoittelussa suositellaan kdyttamdan
enintddn puolta maksimivastuksesta, jottei nuorten normaali kasvu hdiriinny.

Tieteellisen ndyton aste: Lapsilla liikunnan vaikutuksesta luun vahvistumiseen on vahva
ndytto. Nuorilla ndytto liikunnan vastaavasta vaikutuksesta on kohtalainen.
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