Viikolttainen
iikkumisen
suositus
18—64-vuotiallle
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LIIKKUMALLA

W

TERVEYTTA

— askel kerrallaan
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Palauttavaa unta

riittavasti

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

* Kun heraat virkeana, tiedat
nukkuneesi tarpeeksi.

A
PALAUTTAVAA UNT
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ARKI TARJOAA MONIA
MAHDOLLISUUKSIA LIIKKUMISEEN

Kaikki liike lasketaan!
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Taukoja
paikallaanoloon

aina kun voil

Lilkuskelu

 aktivol lihaksiasi

« vahentaa kehosi kuormittumista

 lisaa tuki- ja liikuntaelimistosi
hyvinvointia.

TAUKOJA PAIKALL

A
PALAUTTAVAA UNT
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Kevytta lilkuskelua

mahdollisimman usein

- « Jokainen askel kannattaa:
| kotiaskareet, kauppareissut
ja muut tavalliset puuhat.

* Veren sokeri- ja rasva-arvosi
parantuvat, nivelesi vetreytyvat,
verenkiertosi vilkastuu ja mielesi
virkistyy.

TAUKOJA PAIK

DA UAUTTAVAA U2
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MITEN PALJON OLISI
HYVA LIIKKUA?

Muutaman minuutin patkat kerrallaan riittavat.
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Reipasta liikkumista
terveydeksi

ainakin 2 t 30 min viikossa

« Kaikki sydamesi syketta
nopeuttava likkuminen kelpaa.

Liikkuminen on reipasta,
jos pystyt puhumaan
hengastymisesta huolimatta.

on
o\0
TAUKOJA PAIKALLAAN

PALAUTTAVAA AnITA TAI
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Rasittavaa likkumista
kunnon vuoksi

ainakin 1t 15 min vilkossa

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

o Liikkkuminen on rasittavaa,
TAUKOJA PAI -~ jos puhuminen on hankalaa
i hengastymisen takia.

A
PALAUTTAVAA UNT
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Lihaskuntoa |a
\ liikehallintaa
sl "\ toimintakyvyn tueksi

TA
G

N
REIPASTA LWKX

ainakin 2 kertaa viilkossa

« Kuormita suuria lihasryhmia ja
haasta tasapainoa tavallista

enemman.
’ . . N
e KALLARNOL® Valitse omatapasi: )
porraskavely, raskaat pihatyot,
L (T AR ryhmaliikunta, kuntosali, pallopelit.

O UKK-instituutti




LIIKKUMINEN  Mielialasi kohenee.

VOI SAADA SINUT - Ajatuksesi teravoityvét.
HETI VOIMAAN e Stressin tunteesi kevenee.
PAREMMIN.

* Nukut paremmin.

y
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LIIKKUMALLA Lilkkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa
R |TTAVAST| ja kuntouttaa monia sairauksia, kuten

e useita sydan- ja verisuonisairauksia
VOIT SAADA * tyypin 2 diabetesta

LISAA TERVEITA  tuki- ja liikuntaelinsairauksia
EL|NVUOS|A  joitakin syOpéatauteja.
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— § Liiku omalla

TA

SR tavallasi.

Joka paiva.

on
o\0
TAUKOJA PAIKALLAAN

A
PALAUTTAVAA UNT
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L ahteet

Yhdysvaltain terveysviraston liikkumisen 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!

#lilkkumallaterveytta
#likkumisensuositus
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