Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.

® Vireystila kohoaa, koska
e hermoimpulssit lisddntyvat ja tehostuvat valittdjdaineiden erityksen kasvaessa.
¢ elimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
e aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

® Liikkumisen jdlkeen elimistod rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteitd
lihastydn polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisdantyy, mika vaikuttaa myonteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys- ja verenkiertoelimisto
® Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
® Liikkumisen jdlkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet
® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymparoivissa tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisddantyvat. Kipu voi lieventya.

saannollinen liikkuminen vaikuttaa

Mieliala kohenee, stressi, lievdt masennusoireet ja ahdistus voivat lievittya.
Uni saattaa pidentyad ja sisdltdd vihemman katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.

Mahdolliset tuki- ja liikuntaelimiston kivut lievittyvat.

parissa
viikossa

muutamassa ® Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun mydnteiset vaikutukset hermostossa ja
verisuonissa jatkuvat.
kUUKaUdessa @ Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettivit rasvaa.

® Leposyke ja -verenpaine laskevat, syddnlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talléin kestavyyskunto parantuu.

® Lihasvoima lisdantyy koska lihassolujen koko kasvaa.

@ Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee.

@ Liike yllapitaa toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja liilkuntaelimiston kivuissa.

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden valilla vahvistuvat.

Kyky sietda stressia parantuu.

Veren rasva=-arvot parantuvat.

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee.
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

puolessa
vuodessa

® Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee.

® Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa: sydan- ja verisuonisairaudet,

tyypin 2 diabetes, tuki- ja liilkuntaelinvaivat, monet sydpdsairaudet kuten suolisto-, rinta- ja

eturauhassyopad

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Liikkumisen mydnteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen

terveyteen.

® Ladkityksen tarve voivdhentyd.
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