Liikkumisresepti aikuisille

Nimi

pvm

/ / ® UKK-instituutti

Sotu

Nykyinen sdannollinen liikkuminen

Pdivana viikossa  Tuntia viikossa  Minuuttia viikossa

kevyesti, hieman hengdstyen

Kestavyystyyppistd

reippaasti, kohtalaisesti hengdstyen

liilkkumista

rasittavasti, voimakkaasti hengdstyen

Lihaskuntoharjoittelua

Tasapainoharjoittelua ja/tai ketteryysliikuntaa

(erityisesti yli 65-vuotiaille)

Liikkumisen riittavyys terveyden kannalta

Istumisen tauottaminen vahintadn 2 tunnin valein

riittavas riittamatonta

[Cltoteutuu [Cleitoteudu  [Clei mahdollista

UM S @I BAV 0T @ oot e e et ettt

Liikkumisohje

Liikkumismuodot tai -lajit

Paivana
viikossa

Rasittavuus

Kesto pdivdssd, kevyt/reipas/ Koettu kuormit-
minuuttia rasittava tuneisuus (6-20)

Lisdaohjeet

[] Esite

[ ] Ammattihenkils

puh.

L] Muu

Toteutumisen seuranta

Ammattihenkild

puh.

L] Kaynti /

klo

[] Puhelin /

klo

[] S-posti /

Liikkumisreseptin laatijan nimi ja allekirjoitus

Asiakkaan s-posti:

www.ukkinstituutti.fi/liikkumisresepti
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