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Arviol liikkumisesi kokonaismaaraa

1. Liikkumiseni talla hetkella

e Vertaa liikkumistasi suositukseen.
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seen ylittyi

Kevytta liikuskelua, mita |'a kuinka usein :
Taukoja paikallaanoloon, miten ja kuinka usein

Palauttavaa unta, miten paljon

o0 O o

TAYTETTAVA LIIKKUMISEN SUOSITUS 18-64-vuotiaille ~_Nimi (@ UKK-instituutti
www.ukkinstituutti.fi



https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
http://www.ukkinstituutti.fi/

A
PALAUTTAVAA UNT

Riittava
palauttava uni

luo perustan
jaksamiselle.
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Kun heraat virkeana,
tiedat nukkuneesi
tarpeeksi.

Unesta el
kannata tinkia.
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Mieti unesi maaraa ja
laatua silta kannalta,
etta olisit seuraavana
paivana virkea ja
hyvassa vireessa.
 Miten usein nukut omasta

mielestasi riittavan paljon ja
rittavan hyvin?
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Vertaa nukkumistasi
suositukseen.

Miten suositus toteutui?
 ei lainkaan
e osittain
* enimmakseen
» taysin

A
PALAUTTAVAA UNT

() UKK-instituutti




G Vertaa liikkumistasi suositukseen.
Miten suositus toteutui?

enim- taysin

ittain mak- tai
seen ylittyi
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Vertaa taman
hetkista tilannettasi

suositukseen.

» Rastita tilannettasi parhaiten
Kuvaava vaihtoehto
omakkeen oikean puoliskon
nymynaamoista.
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Tauota
paikallaanoloa
aina kun voult.

yoox

WO
TAUKOJA PAIKALLAA

PALAUTTAVAA UNTA
() UKK-instituutti




Vaihda asentoa,
nouse Ylos,
jaloittele,
jumppaa vahan.

Kaikki liike
lasketaan!
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Mieti pitkakestoista
paikallaanoloasi
tavallisen paivan
alkana.

 Ajattele istumistasi, makoiluasi ja
seisomistasi esimerkiksi kotona,

toissa, harrastuksissa ja
kulkuneuvoissa.

» Miten usein hyodynnat tilaisuudet
tauottaa paikallaanoloasi
KALL . . e n e
AT “Whigy,  tavallisina péiving?
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Vertaa paikallaanolon
tauottamistasi
suositukseen.

Miten suositus toteutui?
el lainkaan
e osittain
 enimmakseen
e taysin
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Liikuskele
mahdollisimman
usein.

Loor
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Kevyt lilkuskelu
el hengastyta ja
se tapahtuu usein
muun toiminnan

ohessa.
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Arki tarjoaa monia

mahdollisuuksia
kevyeen

Ihikuskeluun.
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Mieti kevytta
liikuskeluasi tavallisen
paivan aikana.

» Esimerkkeja: paivittaiset
kotiaskareet, kauppareissut
ja puuhastelu pihalla.

* Miten usein hyodynnat
mahdollisuudet liikuskeluun
tavallisina paivina?

() UKK-instituutti



Vertaa liikuskeluasi
suositukseen.

Miten suositus toteutui?
el lainkaan
e Osittain
e enimmakseen
e taysin

Loor
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Reipasta
litkkkumista
tulisi kertya
ainakin 2 t 30 min
vilkossa.
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Kaikki sydamesi
syketta nopeuttava
liikkuminen kelpaa.
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Lilkkumisesi on reipasta,
Jos pystyt puhumaan
hengastymisesta
huolimatta.

* Esimerkiksi reipasta
kavelya vastaava teho.
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Saat samat terveys-
hyodyt lyhyemmassa
ajassa, kun lisaat
liikkumisesi tehoa.
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Rasittavaa
lIikkumista

tulisi kertya
ainakin 1t 15 min

vilkossa.
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Lilkkumisesi on
rasittavaa, jos
puhuminen on hankalaa
hengastymisen takia.

» Esimerkiksi holkkaa tai
Jjuoksua vastaava teho.
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Mieti reipasta ja
rasittavaa
liikkumistasi
vhteensa tavallisen
vilkon aikana.
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1. Liikkumiseni talla hetkella

Q Liikkuminen tavallisen viikon aikana

Lihaskuntoa ja Iukehallmtaa, mita

e Vertaa liikkumistasi suositukseen.
Miten suositus toteutui?

enim- taysin
osittain mak- tai

Ialnkaan seen ylittyi

------- = kertaa

Rasittavaa liikkumista, mita ja kuinka kauan

Reipasta liikkumista, mita ja kuinka kauan

yhteenSé 1 t50 min --- e

Kuvitteellinen istumatyota tekeva esimerkkihenkilo asuu
Pispalan harjulla. Tiistaisin han polkee kuntopyoraa reippaasti
20 minuuttia ja kolme kertaa viikossa han kavelee toista kotiin

reippaasti. .

Kavelymatka kestaa 35 minuuttia. Viimeinen viisiminuuttinen
on jyrkkaa ylamakea, jossa han hengastyy voimakkaasti,
puhuminen onnistuu vain muutama sana kerrallaan, ja hiki
pukkaa pintaan. Viikossa tata rasittavaa liikkumista kertyy
yhteensa 15 minuuttia (3 x 5 min).

Rasittavaa liikkumista tarvitaan suosituksen tayttymiseen vain puolet
reippaan likkumisen maarasta. Kokonaismaaraa arvioitaessa rasittavan
liikkumisen maara kerrotaan siis kahdella.

Esimerkkihenkilon tapauksessa rasittava ylamaen kavely muunnetaan
kertomalla aika kahdella 2 x 15 min = 30 minuuttia.

Reippaan ja rasittavan liikkumisen kokonaismaara koostuu
esimerkkihenkilon reippaan liikkkumisen (1 tunti 50 min) ja rasittavan
likkumisen muunnoksen (30 min) summasta 2 tuntia 20 minuuttia. Summa
ei aivan taysin ylla likkumisen suositukseen, joka on 2 tuntia 30 minuuttia.
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Vertaa reippaan ja
rasittavan liikkumisen
maaraa suositukseen.

Miten suositus toteutui?
 ei lainkaan
* osittain
* enimmakseen
* taysin tai ylittyi
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Lihaskuntoa
ERHLCLHEHTICE!
tulisi harjoittaa
ainakin 2 kertaa
Vilkossa.
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Valitse oma tapasi
kuormittaa suuria
lihasryhmia ja
haastaa tasapainoa.
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Mieti likkumista, joka
kuormittaa lihaksiasi,
haastaa tasapainoasi ja
pitaa ylla notkeuttasi.

Kuinka monta kertaa sinulle
kertyy tallaista liikkumista
tavallisen viikon aikana®?

 JOs reippaaseen ja
rasittavaan liilkkumiseesi
kuuluu tallaista liikkumista,
laske ne kerrat myos tahan.
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Vertaa lihaskuntoa ja
liikehallintaa harjoittavan
liikkumisesi kertoja
suositukseen.

Miten suositus toteutui?
el lainkaan
e osittain
 enimmakseen
* taysin tai ylittyi
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G Vertaa liikkumistasi suositukseen.

Miten suositus toteutui?

2

yhteensa t

enim- taysin
osittain mak- tai
seen ylittyi
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Tarkastele
suosituksen
toteutumista.

* Mita ajattelet likkumisesi
kokonaisuudesta?

 Mitka osat ovat mielestasi
jo hyvalla mallilla?

* Missa on mielestasi
parantamisen varaa?
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Milta tilanne
vaikuttaa?

Jos muutoksille on tarve:
 Haluatko tehda muutoksia?

» Pystytko tekemaan
muutoksia?

 Mita voisit tehda tilanteen
kohentamiseksi?
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JO muutaman
minuutin patkat
kerrallaan riittavat.
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Liiku
JnEUEREVZHELE
Joka paiva.
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Viikoittainen likkumisen suositus
18—64-vuotiaille

ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
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