MUISTIINPANOJA

Tarkempia viikko-ohjelman taytt6a koskevia neuvoja saat
esimerkiksi terveysasemasi fysioterapiasta tai liikkuntatoimen
liikkunnanohjaajalta. Heilta saat myos lisatietoja lilkkumisesta ja
sinulle soveltuvista liikuntapalveluista.

lloa liikkumiseesi!
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aanndllinen liikkuminen

on tarkedaa terveytesi

kannalta. Jos et ole
aiemmin liikkunut, liikut vain
satunnaisesti tai aloittelet
lilkkkumistasi uudelleen, oman
viikko-ohjelman laatiminen voi
auttaa sinut liikkumisen alkuun.




Liikkumisen tavoite: Aloita viikko-ohjelmasi suunnittelu Tdydenna sen jdlkeen ohjelmaa sellaisilla Sisadllyta viikko-ohjelmaan myds

miettimalld, minka tavoitteen liikkumismuodoilla, jotka ovat sinulle lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta ja
saavuttamisessa liikkuminen auttaisi mieluisia ja mahdollisia. tasapainoa harjoittavaa liikkumista ainakin
sinua. Sen voit kirjata liikkkumisesi kahtena pdivana viikossa.
tavoitteeksi. Terveytesi kannalta on riittdvas, jos
liikut vahintaan kaksi ja puoli tuntia Jos tuntuuy, etta et 160yda aikaa lilkkumaan
Valitse sitten, miten haluat liikkua. viikossa niin, ettd hengastyt ainakin lahtemiselle, koeta liittaa liikkuminen
Ensin tulevat ne liikkumismuodot, jotka vahan. Jaa liikkkuminen vahintdan kolmelle osaksi paivittdista arkirutiinia, esimerkiksi
jo kuuluvat viikko-ohjelmaasi sekd niiden  viikonpdivalle. Tarkeintd on kuitenkin tyomatkoihin, muuhun paikasta toiseen
useus, kesto ja rasittavuus. tehda sellainen ohjelma, etta pystyt siirtymiseen tai laheistesi kanssa
noudattamaan sita. yhdessdoloon.
TAVOITE TOTEUTUMINEN (kalenteriviikot)
Liikkumismuodot ja/tai liikuntalajit 5::(‘;:’;1 :‘neif‘“/ PVi | rasittavuus* vk vk vk vk |vk__ lvk__ vk__  vk__
esim. tyématkapydrdily 3 2x20 reipas 111 / 1111 /11 111 111 / 111
vk vk vk vk vk vk vk vk
vk vk vk vk vk vk vk vk

* kevyt = ei juurikaan hengdstymista, reipas = jonkin verran hengdstymista, rasittava = voimakasta hengdstymista @ UKK-|nst|tuutti



