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yli 65-vuotiallle
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PERUSTAKSI
LEPOA JA LIIKETTA
SOPIVASSA SUHTEESSA
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Palauttavaa unta
rittavasti

* Unesta el kannata tinkia.
Unen alkana aivot jasentavat
ajatuksiasi ja palaudut
paivan rasituksista.

« Kun heraat virkeana, tiedat
PALAUTTAVAA UNTA nukkuneesi tarpeeksi.
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Taukoja
paikallaanoloon

aina kun voil

Litkuskelu
» aktivol lihaksiasi
 vahentaa kehosi kuormittumista

LoON  lisaa tuki- ja likuntaelimistosi
TAUKOJA PAIKALLAANC - hyvinvointia

« pitaa ylla likkumiskykyasi.

PALAUTTAVAA
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MONIPUOLISESTI LIIKKUMALLA
TERVEYTTA JA TOIMINTAKYKYA

Pienetkin patkat kerrallaan riittavat.
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Kevytta liikuskelua

mahdollisimman usein

« Jokainen askel kannattaa:
kotiaskareet, ulkollu,

kauppareissut ja muut
Ky LIKUSKE” tavalliset puuhat.
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Reipasta liikkumista

ainakin 2 t 30 min viikossa

« Kaikki sydamesi syketta
nopeuttava liikkuminen kelpaa.

Lilkkkuminen on reipasta,
JOs pystyt puhumaan

yoo™ hengastymisesta huolimatta.
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Rasittavaa
likkumista

A ainakin 1 t 15 min viikossa

LAY
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RN e Saat samat terveyshyodyt
lyhyemmassa ajassa, kun lisaat
liikkumisesi tehoa.

TA
REIPASTA LIKKUM

Lilkkuminen on rasittavaa,
jos puhuminen on hankalaa
hengastymisen takia.
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LIhasvoimaa,
tasapainoa ja
notkeutta

ainakin 2 kertaa viikossa

sth

.
REIPASTA LIKKUM

« Kuormita lihaksiasi ja haasta
tasapainoasi. Yhdista liikkumiseen

A ’ .
KEVYTTA LIKUSKEY venyttelya.
« \alitse oma tapasi:
TAUKO,APA,KALLAANoLoo“ kuntosali, ryhmaliikunta, jooga,
vesiliikunta, tanssi, kotivoimistelu,
PALAUTTAVAA UNTZ porraskavely.
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Lahde liikkeelle oman vointisi mukaan.
Aloita maltilla ja lisaa liiketta pikkuhiljaa.

Kavelysta on hyva aloittaa.
Oikea apuvaline tuo turvallisuutta.
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* Mielesi virkistyy.
LITKKUMINEN + Tapaat ystavia.
PIRISTAA. + Muistisi toimii.

* Nukut paremmin.
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L HKKUMALLA Séénnc’jlline"r_\ !iil.<.l_<u_mi|jen |
TURVAAT « auttaa paivittaisissa askareissa

« ehkaisee kaatumisia ja niihin

L”KKUM'S- JA liittyvia vammoja
TOIMINTAKYKYS|. * ennaltachkéisee, hoitaa ja

kuntouttaa monia sairauksia.
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Lilku monipuolisesti.
Joka paiva.
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REIPASTA LW

KT
KEVYTTA LIKUSKEY

ow
o\
TAUKOJA PAIKALLAAN

#vireyttaliikkumalla
ALAUTTAVAA UNTA #lilkkkumisensuositus
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L ahteet

Yhdysvaltain terveysviraston liilkkumisen suositus

2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific
Report. Physical Activity Guidelines Advisory Committee
Scientific Report. Washington, DC: U.S. Department of Health
and Human Services, 2018.
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http://www.health.gov/paguidelines
https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/

Kiitos!

#vireyttalikkumalla
#llikkumisensuositus
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