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Myytävä aineisto terveyden edistämiseen
LIIKKUMISEN SUOSITUKSET 

REIPASTA LIIKKUMISTA
2 t 30 min/vk

KEVYTTÄ LIIKUSKELUA

TAUKOJA PITKÄKESTOISEEN  PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA

RIITTÄVÄSTI

HYVÄÄ OLOA 
ODOTUS­
AIKAAN

Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville  
(normaali raskaus)
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REIPASTA LIIKKUMISTA

RASITTAVAA LIIKKUMISTA

2 t 30 min/vkTAI

tai

KEVYTTÄ LIIKUSKELUA

TAUKOJA PITKÄKESTOISEEN  PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA

RIITTÄVÄSTI

JAKSAMISTA 
VAUVA- 
ARKEEN

Viikoittainen liikkumisen suositus synnytyksen jälkeen
(normaali synnytys)
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0,80 € / kpl
50–99 kpl -10 %
yli 100 kpl -20 %

 Lasten ja nuorten liikkumissuositus 
Neliönmallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on tekijöitä, joita liikkumisesta 
saa, jotka motivoivat liikkumaan. Sisäaukeamalla esitellään suosituksen 
eri osa-alueet. Takakannella kerrotaan palautumisesta ja liikkumisen 
aloittamisesta. Lehtinen on taitettu ranskalaisella ikkunataitolla.
Lehtinen pohjautuu 7–17-vuotiaiden lasten ja nuorten kansalliseen 
liikkumissuositukseen.

 Liikkumisen suositus 18–64-vuotiaille 
Kartiomallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on aikuisten suosituksen 
pääkuva. Sisäsivuilla esitellään suosituksen eri osa-alueet. Takakannella 
kerrotaan liikkumisen terveysvaikutuksista.
Lehtinen pysyy pystyssä ja soveltuu esimerkiksi odotustilojen pöydille 
laitettavaksi.
 

 Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille
Neliömallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on yli 65-vuotiaiden suosituksen 
pääkuva. Sisäsivuilla esitellään suosituksen eri osa-alueet. Takakannella 
kerrotaan liikkumisen terveysvaikutuksista. Lehtinen pysyy pystyssä.

 Soveltava liikkumisen suositus 
Neliömallinen 4-sivuinen lehtinen aikuisille
•  joilla alentunut toimintakyky vaikeuttaa  

liikkumista jonkin verran
• jotka kävelevät apuvälinettäkäyttäen
• jotka liikkuvat pyörätuolilla itse kelaten

 Liikkumisen suositus raskaana  
oleville ja synnytyksen jälkeen
Neliömallinen 4-sivuinen lehtinen esittelee kohderyhmän 
suositukset ja liikkumisen terveyshyötyjä.
Raskaana olevan lehtinen tuo esille myös mm. 
liikkumista koskevia tekijöitä sen mukaan, onko henkilö 
liikkunut säännöllisesti ennen raskautta. Synnyttäneen 
lehtinen sisältää mm. ohjeita liikkumisen aloittamiseen 
synnytyksen jälkeen.
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ASIAKKAAN ELINTAPANEUVONTA JA -OHJAUS

 Liikuntaneuvonnan tukilehtiset
4-sivuiset lehtiset soveltuvat vähän liikkuvien asiakkaiden henkilökohtaiseen  
liikuntaneuvontaan. Aikuisen ihmisen liikkumistottumukset muuttuvat hitaasti ja  
monivaiheisen tapahtumasarjan kautta. Sen eri vaiheissa ihmisillä on erilaisia edellytyksiä liikkumisensa 
muuttamiseen, ja ammattilaisen on sovitettava työtapansa muutosvaiheiden mukaisiksi. Lehtiset tukevat 
tässä. Lehtisten mukana tulee käyttöohje.

Liikkuminen tavaksi

Terveyttä ja mielihyvää

Olen aloitellut liikkumista, miten jatkaisin?

    Mikä laji tuntuu omalta? Kävely, hölkkä, pyöräily, 
jumppa, tanssi, uinti, kuntosaliharjoittelu…

  Liikutko mieluummin yksin vai ryhmässä? 

   Mikä tuntuu sopivan rasittavalta? Haluatko 
ponnistella tuntuvasti vai ottaa rauhallisemmin?

   Liikutko mieluummin omaksi iloksesi vai haluatko 
asettaa liikkumisellesi tavoitteita?

     _________________________________________

  _________________________________________

Olen ennen liikkunut, miten aloittaisin 
uudelleen tauon jälkeen?

  Oliko tauko pitkä – viikkoja vai peräti vuosia? 

   Miten olet muuttunut? Vieläkö entiset liikkumis-
muodot soveltuvat vai tiedätkö jo mitä olisi syytä 
vaihtaa tai muuttaa?

   Mihin nykyinen kuntosi riittää?  

   Mitä tavoittelet? Hyviä suorituksia, kunnon 
kohentumista, virkistymistä, hyvää oloa, hyvää 
terveyttä?

     _________________________________________

  _________________________________________

Mitä ajattelet liikkumisesta?

  Se on toki kaikille hyväksi, mutta ei  
ajan kohtaista itselleni. 

  Aika on tiukalla ja muutenkin paljon  
tekemistä.

 Liikkuisin, mutta en vain saa aikaiseksi.

 En ole koskaan ollut liikuntaihminen.

  Ihan vieras ajatus. Ei sovi minulle, vaikka 
siitä kuinka vouhotetaan.

  ___________________________________
  ___________________________________

Muistele, milloin viimeksi liikuit  
vapaa-ajallasi.

  Viimeisimmästä liikuntakerrasta on kyllä  
jo aikaa. 

  Joskus aikaisemmin pelasin kaverien 
kanssa, mutta nyt se on jäänyt.

   Kaipa se oli ennen lasten syntymää… 

  Taisi olla koulun liikuntatunnilla vai oliko  
se armeijassa – vähän pakosta kumminkin… 

 Lomalla tuli käveltyä paljon. 

  ___________________________________
  ___________________________________

Mitä mieltä liikkumisesta? 

Ajatus alkuun
Olen kyllä ajatellut, mutta

  en osaa. 

  uskallanko?

  kehtaanko, olenkohan liian lihava?

  en tiedä, sopisiko minulle mikään.

  minkähänlaisia välineitä siihen tarvittaisiin?

  en tiedä, mitä liikuntaa olisi tarjolla.

  ei siitä yksin tule mitään.

   ________________________________________
 
Jospa sittenkin kokeilisit. Kokeilematta et voi tietää,  
miltä liikkuminen tuntuu ja mikä sinulle sopii.

Olen yrittänyt, mutta ei siitä tullut mitään, 
koska

  aina oli muuta tekemistä, aika ei riittänyt.

  työpäivän jälkeen en jaksanut lähteä.

  se tuli niin kalliiksi.

  lihakset tulivat kipeiksi.

  olin ihan poikki vielä seuraavanakin päivänä.

  kaveri lopetti.

  liikuntaryhmä päättyi.

  ________________________________________

Entä jos tekisit vähän toisin? Suunnittele kokeilusi.  
Päätä, milloin aloitat ja lopetat. Kokeile vaikka kahdesti 
viikossa kuukauden ajan.

Liikkeellekö?

Jospa kokeilisit

0

100

Liikunnasta terveyttä

•  Kohentaa kuntoa ja auttaa selviytymään ruumiillisesti raskaista  
ponnistuksista työssä ja vapaa-aikana.

• Auttaa pitämään painon kurissa.
•  Vähentää sydänsairauksien ja diabeteksen riskiä. 

On myös muita syitä liikkua, kuten

• hyvä mieli ja jaksaminen  
• parempi uni 
• vähemmän selkä- ja nivel kipuja 
• porukassa tekeminen.

Mikä sinulle itsellesi on tärkeää liikunnassa?

•  __________________________________________________________

•  __________________________________________________________

•  __________________________________________________________

Työ-
miehen

Työ-
miehen

Nuku vähintään 7 tuntia yössä
  Unen aikana aivot palautuvat hereilläolon rasituksista.
  Hyvä uni edistää hyvinvointia ja parantaa vireyttä.

Väsymyksen merkkejä
  keskittymisvaikeudet
  ärtymys, mielialat vaihtelevat
  uneliaisuus, vetämättömyys
  turhien riskien ottaminen 
  tapaturma-alttius
  ruokahalu ja mieliteot lisääntyvät
  työstä palautuminen hidastuu

RUOKA Työ-
miehen

Terveyttä hyvillä ruokavalinnoilla 
• auttaa pysymään vireänä
• pitää nälän loitolla
• pitää painon sopivana
• antaa virtaa liikkumiseen ja puuhailuun
• pienentää diabeteksen ja sydäntautien riskiä 

Ruuasta voi myös nauttia 
• makunautinnot
• yhdessäolo
• palauttava tauko

Mitä itse pidät tärkeänä?

_______________________  

_______________________  

_______________________

_______________________

_______________________

_______________________

_______________________

_______________________

_______________________

• Mitä mieltä liikkumisesta? Ajatus alkuun
 virittävään työskentelyyn asiakkaiden kanssa, 
joille liikkumis ajatus on vieras

• Liikkeellekö? Jospa kokeilisit
sopivien liikkumistapojen etsimiseen 
asiakkaille, joilla on herännyt kiinnostus 
liikkumiseen

• Terveyttä ja mielihyvää – liikkuminen 
tavaksi
säännöllisen ja tavoitteellisen liikunnan 
vakiinnuttamiseen

 Lehtiset elintapaneuvonnan asiakastyöhön
4-sivuisten lehtisten avulla voi käydä läpi asiakkaiden liikunta- ja ruokailutottumuksia ja  
niiden muuttamista sekä riittävään uneen ja nukkumiseen liittyviä asioita.  
Työmies-aineistot on tarkoitettu erityisesti sellaisten asiakkaiden ohjaukseen, joiden  
vyötärönympärys on yli metrin.

0,50 € / kpl
50–99 kpl -10 %
yli 100 kpl -20 %

• Työmiehen liikunta
Lehtinen sisältää mm. terveysliikunnan 
suosituksen, esimerkkejä lihaskuntoa 
kehittävistä liikkeistä  
ja venyttelyohjeita tehtäväksi työpaikalla, 
esim. pitkien automatkojen taukopaikalla.

• Työmiehen ruoka
Lehtinen henkilöille, joiden olisi aiheellista 
muuttaa ruokailutottumuksiaan ylipainon tai 
muiden terveydellisten syiden takia. Sisältää 
mm. aterian lautasmallin, vinkkejä ruokailuun 
tien päällä ja yhdeksän kohdan kyselyn 
ruokailusuositusten toteutumisesta.

• Työmiehen uni
Lehtisessä esitellään hyvän unen tunnusmerkkejä ja keinoja, miten voisi 
parantaa nukkumista ja päiväaikaista virkeyttä. Lehtinen sisältää myös 
unipäiväkirjan viikon nukkumisen seurantaan.

päivitetty 
2023
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Kotivoimisteluohjeita odottaville 

1. Selän pyöristys ja ojennus
Kallista ylävartaloa alas selkä suorana ja 
polvet hieman koukussa ja nouse selkä 
pyöreänä ylös. Tee liikettä rauhalliseen 
tahtiin.

 Lämmittely

2. Sivukoonto

3. Askel viereen
Astu askel sivulle viereen, 
vuorotellen kummallekin 
puolelle. Kierrä samalla 
menosuunnan hartiaa 
ympäri.

4. Mamboaskel
Astu oikealla jalalla ensin eteen ja sitten taakse. Keinuta lantiota 
puolelta toiselle askelten mukana. Vaihda johtavaa jalkaa esimer-
kiksi neljän kerran jälkeen. Kädet vuorottelevat liikkeen mukaan.

 Lihaskunto

5. Selkälihakset
Asetu konttausasentoon. Ojenna käsi ja 
vastakkainen jalka suoraksi rauhalliseen 
tahtiin. Vie kättä ja jalkaa sivulle neljään 
laskien ja tuo takaisin lähtöasentoon 
neljään laskien. Vaihda puolta.

6. Kylkilihakset
Asetu kylkimakuulle ja nosta jalat 
suorana ylös ja laske alas. Tee samaa 
liikettä toisella kyljellä.

8. Rintalihakset 
Seiso seinään päin ja punnerra 
käsillä vartalo suorana.

7. Reisilihakset
Pidä selkä suorana ja kallista ylävartaloa 
hieman eteenpäin. Tee kyykkyliikettä 
ylös–alas tasatahtiin. Rytmitä välillä: 
kyykisty alas kolmeen laskien ja nouse 
ylös yhdellä. Rytmitä toisin päin: 1 alas ja 
3 ylös. 

 Venyttely 
Tee jokaista venytystä 30 sekuntia.

9. Rintalihakset
Paina oikea käsi esim. seinää vasten ja 
käännä samalla ylävartaloa vasempaan. 
Pidä lantio paikalla. Venytys tuntuu 
oikeassa rintalihaksessa. Toista liike  
vasemmalla puolella.

10. Lonkankoukistajat
Istu tuolin vasemmalla reunalla. 
Vie vasen jalka reunan yli taakse 
ja työnnä lantiota kevyesti eteen-
päin. Venytys tuntuu vasemmassa 
nivustaipeessa. Toista liike oikealla 
puolella. 

Vie lantio puolelta 
toiselle niin että 
ylävartalo pysyy 
paikallaan.  
Toista ensin hitaasti 
8 kertaa. Tee sama 
liike nopeammin  
8 kertaa. Jatka vuo-
rotellen: hitaat 8 ja 
nopeat 8.

• Voit tehdä näitä liikkeitä koko 
raskauden ajan. 

• Lopeta liikkeiden tekeminen, 
jos alkaa supistella tai tulee 
muita epämiellyttäviä tunte-
muksia. 

• Tee jokaista liikettä  
vähintään minuutin ajan. 

• Jos sinulla on aikaa, toista 
liikkeet tekemällä toisella  
kierroksella kutakin liikettä 
esim. puolen minuutin ajan.
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Äidin ja vauvan kotivoimisteluohjeita 

1. Paikallaan marssi
Marssi paikalla ja pyöritä hartioita ympäri etu­
kautta 8 kertaa, vaihda pyörityksen suuntaa. 

 lämmittely

• Voimisteluliikkeiden tekemi­
sen voi aloittaa n. 2 kk syn­
nytyksen jälkeen, kun vauva 
on oppinut kannattelemaan 
päätään.

• Tee jokaista liikettä vähin­
tään puolen minuutin ajan. 

• Jos sinulla on aikaa ja vauva 
viihtyy liikkeissä, toista sarja.

2. Sivukosketus
Ojenna jalka sivulle ja 
kosketa isovarpaalla 
lattiaa. Kierrä samalla 
ylävartaloa ja vauvaa 
vastakkaiseen suuntaan.

3. Vartalon 
pyöristys ja ojennus
Seiso polvet koukussa, 
paino oikealla jalalla, ja 
kannattele vauvaa edessä. 
Ojenna vartalo ja vasen 
jalka taakse ja nosta sa­
malla vauva ylös. Jännitä 
ojennusvaiheessa vatsali­
hakset. Vaihda tukijalkaa 
neljän suorituksen jälkeen.

 lihaskunto
4. Reisi- ja hauislihakset
 Istu tuolilla selkä suorana ja kannattele vauvaa 
kyynärvarsien päällä. Nouse seisomaan ja 
koukista samalla kyynärpäitä niin että vauva tulee 
lähemmäksi vartaloasi. Istuudu takaisin tuolille.

5. Pakarat, alaselkä ja reiden 
takaosan lihakset
Asetu selinmakuulle siten että vauva 
on alavatsan ja reisien päällä. Nosta 
lantio rullaten ylös ja laske alas nikama 
nikamalta.

6. Vatsalihakset
Makaa selällä ja nosta vauva säärien pääl­
le. Kohota ylävartaloa ja katso vauvaa sil­
miin. Laske hartiat ja pää takaisin alustalle. 

7. Yläselän lihakset
Istu tuolilla jalat harallaan, 
aseta vauva eteesi lattialle 
selinmakuulle. Laita kädet 
kevyesti takaraivolle ja pyöristä 
selkä ja hartiat alaspäin niin että 
voit kurkistaa vauvaa silmiin. 
Ojenna selkä, vie samalla 
kyynärpäitä taakse ja aukaise 
rintakehää.

 venyttelyt
Tee jokaista venytystä 30 sekuntia.

8. Niska ja hartiat
Istu tuolilla selkä suorana, tartu vasemmalla 
kädellä tuolin reunaan. Kallista päätä oikean 
olkapään suuntaan. Toista sama liike vasem­
malle puolelle.

9. Rintalihakset
Paina oikea käsi esim. seinää vasten  
ja kierrä ylävartaloa rauhallisesti  
vasempaan. Pidä lantio paikalla.  
Venytys tuntuu oikeassa rintalihak­
sessa. Toista liike vasemmalla puolella.

0,40 € / kpl
10–19 kpl -10 %
yli 20 kpl -20 %

Tutustu myös maksutta ladattaviin aineistoihimme.

 Valitse portaat

Valitse portaat -juliste tuo esille portaiden 
käytön hyötyjä. Kiinnitä juliste hissin tai 
rullaportaiden viereen.

  Liikkumattomuuden ja liikunnan 
vaikutukset  koko A2 

Julistesarja pitkäaikaisen istumisen ja liikunnan 
vaikutuksista terveyteen 
•  Istu vähemmän – nouse ja jaloittele välillä
• Liike vaikuttaa heti – kokeile!
• Liikunta tavaksi – vaikutukset pysyviksi

 Kotivoimisteluohjeet odottaville 
sekä äidille ja vauvalle koko A3
Turvalliset ja monipuoliset voimisteluohjeet 
odottaville äideille soveltuvat koko raskauden 
ajalle.  
Äidin ja vauvan yhteisten voimisteluliikkeiden 
tekemisen voi aloittaa n. 2 kk synnytyksen 
jälkeen, kun vauva on oppinut kannattelemaan 
päätään. 

TERVEYS- JA KESTÄVYYSKUNNON TESTAUS

UKK-terveyskuntotestit-opas
Testaajan opas (pdf-tiedosto, 60 sivua)  
liitetiedostoineen liikunta- ja terveysalan  
ammattilaisille. 
Oppaassa esiteltävät testit soveltuvat työ- ja eläkeikäisen 
väestön tuki- ja liikuntaelimistön kunnon ja liikehallinnan 
testaamiseen.  
Ladattava tiedosto. 35,00 € (myös organisaatiolisenssillä)

UKK Walk -tuloslaskentaohjelma
Verkkopohjainen työkalu UKK 2 km ja UKK 6 min -kävelytestien 
tekemiseen ja tulosten hallintaan. 
186,00 € vuosilisenssi, sisältää alv 24 %. Ensimmäisen käyttö-
vuoden maksu. Jatkossa hinta on 155 € (sis. alv 24 %) /vuosi.

ISTU VÄHEMMÄN 
– nouse ja jaloittele välillä

Tuntikausia kestävä, 
yhtäjaksoinen istuminen ja 
paikallaanolo lisäävät riskiä:

• liikapainoon
• valtimosairauksiin
• tyypin 2 diabetekseen
•  ennenaikaiseen kuolemaan.

Pitkäaikaisen 
istumisen haitat
• Istuminen kuormittaa kehoa yksipuolisesti 
ja voi aiheuttaa särkyä ja kireyttä niska-hartia-
seudussa, selässä ja (etenkin ikääntyneillä) 
lonkissa, polvissa ja nilkoissa.

• Liian vähäinen kuormitus rappeuttaa 
nivelrustoja ja haurastuttaa luustoa.

• Vähäinen lihastyö pienentää lihasmassaa,  
heikentää lihasvoimaa ja jänteiden lujuutta.

• Istuva elämäntapa kuormittaa alaselän 
rakenteita ja hidastaa niiden aineenvaihduntaa.

• Pitkäaikainen istuminen turvottaa jalkoja, koska 
veren virtaus laskimoista sydämeen hidastuu.

Istumisen ja työn tauottaminen virkistää ja antaa 
aivoille muuta ajateltavaa. Seisomaan nousu ja 
liikuskelu aktivoivat lihaksia ja vilkastuttavat 
energia-aineenvaihduntaa.

• Valikoi TV-ohjelmat.
•  Rajoita viihdemedian käyttöä.
• Vaihtele työasentoja.
•  Tauota istumatyö jaloittelemalla.

 

LIIKE VAIKUTTAA HETI 
– kokeile!

Jo yksi liikkumiskerta saa aikaan  
myönteisiä vaikutuksia koko kehossa.

Aivot ja 
hermosto
• Välittäjäaineiden eritys kasvaa.
• Hermoimpulssit lisääntyvät.
•  Stressihormonien eritys aktivoituu.
•  Verenkierto vilkastuu. 
• Vireystila paranee.
•  Liikunnan jälkeen uni paranee.

Luusto
•  Luun aineenvaihdunta vilkastuu.

Nivelet
• Aineenvaihdunta paranee nivel-
rustossa, -nesteessä ja ympäröivissä 
tukikudoksissa (nivelsiteet, jänteet, 
nivelkapselit). 
• Nivelten liikelaajuudet lisääntyvät.

Sydän ja 
verenkierto
• Syke kiihtyy.
• Verenkierto vilkastuu: sydän pumppaa 
enemmän verta ja veri virtaa suonissa 
sujuvammin.
• Liikunnan jälkeen lepoverenpaine laskee.

Keuhkot
• Hengitys tehostuu ja keuhkojen 
kautta lihaksiin virtaa enemmän 
happea.

Lihakset 
• Liike vaatii energiaa.
• Lihakset saavat vilkastuneesta 
verenkierrosta enemmän hap-
pea ja ravinto aineita (sokeria 
ja rasvayhdisteitä) lihastyön 
polttoaineeksi.
• Elimistön sokeritasapai-
no paranee ja rasva-ai-
neiden hyödyntäminen 
energiaksi tehostuu.

• Liiku omin jaloin aina kun voit.
•  Käytä portaita hissin ja  

liukuportaiden sijaan.
•  Laajenna mukavuusaluettasi  

– tutustu eri liikkumismuotoihin.

• Kestävyyskunto kohenee.
• Lihasvoima, -kestävyys ja 
notkeus lisääntyvät.
• Tasapaino ja liikkeiden 
hallinta paranevat.
• Paino pysyy kurissa.
• Luut vahvistuvat.

LIIKUNTA TAVAKSI 
– vaikutukset pysyviksi 

Aivot ja hermosto
• Hermosolujen viestintä ja  
uudismuodostus tehostuvat.
• Stressinsieto paranee.
• Uni paranee.
• Keskittymiskyky, muisti ja oppiminen 
paranevat.
• Alakulo ja masentuneisuus lievittyvät.

Liikehallinta
• Hermojen viestintä lihas-
ten ja keskushermoston 
välillä tehostuu.
• Tasapaino, asennon ja 
liikkeiden hallinta sekä 
reaktiokyky paranevat.
• Kehontuntemus kehittyy.
• Kaatumisriski pienenee.

Sydän ja 
verenkierto
• Sydänlihaksen pumppaustoiminta 
tehostuu: suurempi verimäärä pienem-
mällä sykkeellä ja paineella.
 • Valtimoiden joustavuus lisääntyy,  
veren virtausvastus vähenee ja veren-
paine pienenee.
• Sydämen työ vähenee.
•  Leposyke ja lepoverenpaine pienevät.
• Valtimosairauksien riski pienenee.

Keuhkot
• Keuhkotuuletus tehostuu:

-  hapen saanti ja hiilidioksidin  
poistuminen tehostuvat

- hengityslihakset vahvistuvat.
• Hengästyminen vähenee.

Lihakset
• Lihassolujen koko kasvaa ja toiminta 
tehostuu.
• Lihakset vahvistuvat ja jaksavat  
työskennellä kauemmin.
•  Lihasten aineenvaihdunta tehostuu:

-  rasva- ja hiilihydraattiaineen-
vaihdunnassa tapahtuu edullisia 
muutoksia

-  insuliinihormonin toiminta tehostuu
- rasvakudos vähenee.

• Tyypin 2 diabeteksen riski pienenee.

Nivelet
• Nivelrusto ja niveltä ympäröivät  
kudokset vahvistuvat.
• Liikelaajuudet säilyvät ja  
jäykistyminen vähenee.
• Tuki- ja liikuntaelinvaivat vähenevät.

Luusto
• Luut vahvistuvat:

- luusolujen toiminta tehostuu 
- luuston mineraalimäärä kasvaa
- luun kuorikerros paksuuntuu, 
hohkaluun rakenne vahvistuu ja 
luun poikkipinta-ala kasvaa.

• Osteoporoosin riski pienenee.

Säännöllinen ja monipuolinen liikunta edistää 
toimintakykyä ja terveyttä. Se ehkäisee ja  
hoitaa monia sairauksia.

Arvioi miten liikut nyt, apuvälineinä:
• askelmittari • päiväkirja.
Suunnittele itsellesi sopivat tavat liikkua:
• mitä, missä, milloin
• liikkumisen esteet ja keinot niiden hallintaan.
Seuraa suunnitelmasi toteutumista:
• vointi ja jaksaminen • kunto.

UUSI 
2023

päivitetty 
2023

4 € / kpl
10–19 kpl -10 %
yli 20 kpl -20 %


