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Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Tama suositus kertoo,

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

ja voit liilkkua arjessa monella tavalla.
Monipuolinen liikkkuminen

tekee hyvaa kehollesi ja mielellesi,

ja parjaat kotona paremmin.

Pysyt virkeana ja parjaat paremmin arjessa, kun liikut.

Kun liikut,
mielesi virkistyy

« tapaat ystavia

« muistisi toimii
nukut paremmin.

Saannollinen lilkkkuminen
parantaa kuntoa ja lihasvoimaa.
Jaksat tehda kotitoita ja muita arjen asioita.

Liikkuminen ehkaisee ja

hoitaa monia sairauksia.

Lisaksi monipuolinen liikkuminen
vahentaa kaatumisia.

Liiku monipuolisesti.
Liiku joka paiva.
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Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus

Taulukko kertoo, kuinka paljon
yli 65-vuotiaiden pitaisi liilkkua viikossa.

Unta:
tarpeeksi

Taukoja paikallaanoloon:
aina kun voit

LIIKU MONIPUOLISESTI

Kevytta liikkkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkkumista:

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

Notkeutta, tasapainoa,
lihasvoimaa:
ainakin 2 kertaa viikossa
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Sopivasti lepoa ja liiketta

Nuku tarpeeksi

On tarkeaa nukkua tarpeeksi,
jotta jaksat liikkua.

Unen aikana keho rentoutuu
ja my0s aivot saavat lepoa.
Olet nukkunut tarpeeksi,

kun heraat virkeana.

Vahenna paikallaanoloa aina kun voit

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

Jo nousu ylo6s ja lyhyt taukojumppa
tekevat hyvaa keholle.

Kun liikut,

« lihakset vahvistuvat

« kehosi rasittuu vahemman

+ selkakivut, niskakivut ja nivelvaivat vahenevat
« liilkkumiskyky sailyy parempana.

Kavely sopii lahes kaikille.
Oikea apuvaline lisaa turvallisuutta.
Ota avuksesi esimerkiksi keppi, kavelysauvat tai rollaattori.

Liiku oman vointisi mukaan.
Aloita rauhallisesti,
ja lisaa liikkumista vahan kerrallaan.
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Liiku monipuolisesti joka p

Kevytta liikkumista
Liiku kevyesti niin usein kuin mahdollista.

Tee esimerkiksi kotitoita,
ulkoile ja kavele kauppaan ja kahville.

Reipasta liikkumista
Liiku reippaasti ainakin
2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

Reipasta liilkkkumista ovat esimerkiksi
sauvakavely ja tanssi.

Liikkuminen on reipasta,
kun hengastyt,
mutta voit silti puhua.

TAI

Rasittavaa liikkumista
Liikku rasittavasti ainakin
1 tunti 15 minuuttia viikossa.

Rasittavaa liikkumista ovat esimerkiksi
portaissa kavely ja vesijumppa.

Liikkuminen on rasittavaa,
kun hengastyt niin paljon,
etta on vaikeaa puhua.

LISAKSI

Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta
Kehita lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta
ainakin 2 kertaa viikossa.

Kayta lihaksiasi ja muista myos venytella.

Voit esimerkiksi voimistella kotona,
kavella portaissa, lilkkkua luonnossa ja
harjoitella kuntosalilla..

Voit liikkua pienissa patkissa.
Jo muutama minuutti kerrallaan riittaa.
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