Soveltava liikkumisen suositus
aikuisille, joiden liikkkuminen on vaikeutunut

Tama suositus on aikuisille,

joiden lilkkkuminen on vaikeutunut.
Suositus kertoo,

kuinka paljon sinun on hyva liikkua viikossa.
Kaikesta lilkkkumisesta on hyotya:

voit lilkkua arjessa monella tavalla.

Liikkuminen tekee hyvaa keholle ja mielelle.

Saat iloa liikkumisesta, josta pidat.
Stressi vahenee, kun liikut luonnossa.

Kun liikut,

« rentoudut ja voit paremmin
« mielesi virkistyy

+ aivosi toimivat paremmin

« tapaat muita ihmisia.

Kun liikut, parjaat paremmin arjessa.

Liikkkuminen ehkaisee monia sairauksia

ja auttaa niiden hoidossa.

Liikkuminen myds parantaa kuntoa ja lihasvoimaa.
Jaksat tehda kotitoita ja muita arjen asioita paremmin.

Liiku monipuolisesti joka paiva
tai melkein joka paiva.
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Litkkumisen suositus aikuisille,
joiden likkkuminen on vaikeutunut

Taulukko kertoo, kuinka paljon
viikossa on hyva liikkua.

Unta:
tarpeeksi

Liiku niin kuin pystyt, oman vointisi mukaan

Taukoja paikallaanoloon:
aina kun voit

Kevytta liikkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkumista:
ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa

Lihaskuntoa, taitoa
ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa
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Sopivasti lepoa ja liiketta

Nuku tarpeeksi

On tarkeaa nukkua tarpeeksi,
jotta jaksat liikkua.
Unen aikana keho ja mieli lepaavat.

Kuuntele kehoasi.
Nuku pdivaunet ja lepaa,
kun olet vasynyt.

Vahenna paikallaanoloa

Liiku valilla, pida taukoja ja vaihda asentoa,
kun istut tai olet paikallasi.

Liiku mahdollisimman usein

Jokainen askel on tarkea.
Kevytta liilkkumista ovat
esimerkiksi kotitdiden teko,
ulkoilu ja kavely kauppaan.

Kun liikut,

« lihakset vahvistuvat

+ kehon jaykkyys vahenee

+ parjaat paremmin arjessa.

Saat apua ammattilaisilta,
kun etsit itsellesi sopivaa tapaa liikkua.
He voivat myds auttaa apuvalineiden etsimisessa.

Liiku niin kuin pystyt, oman vointisi mukaan.
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Kuinka paljon pitaisi liikkua?

Reipasta liikkumista

Liiku reippaasti ainakin
2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

Reipasta lilkkkumista ovat

esimerkiksi vauhdikas kavely ja pyoraily.

Liikkuminen on reipasta,
kun hengastyt jonkin verran.

TAI

Rasittavaa liikkumista

Liiku rasittavasti ainakin
1 tunti 15 minuuttia viikossa.

Rasittavaa lilkkkumista ovat

esimerkiksi portaissa kavely ja juoksu.

Liikkuminen on rasittavaa,
kun hengastyt paljon.

LISAKSI

Lihaskuntoa, taitoa ja tasapainoa

Kehita lihaskuntoa, taitoa ja tasapainoa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Kayta lihaksiasi, ja muista myos venytella.

Valitse omat tapasi liikkkua.

Niita voivat olla esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu, jumppa, jooga,

tanssi, pallopelit, keilaaminen ja vesijumppa.

Voit liikkua lyhyen aikaa kerrallaan.
Jo muutama minuutti riittaa.

Esite on tehty yhdessa kansanterveysjarjestojen
ja potilasjarjestdjen kanssa.
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