() UKK-instituutti

Myytava aineisto terveyden edistamiseen

LIIKKUMISEN SUOSITUKSET

M Lasten ja nuorten liikkkumissuositus

Nelionmallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on tekijoita, joita lilkkkumisesta
saa, jotka motivoivat lilkkkumaan. Sisdaukeamalla esitellaan suosituksen

eri osa-alueet. Takakannella kerrotaan palautumisesta ja liikkumisen
aloittamisesta. Lehtinen on taitettu ranskalaisella ikkunataitolla.

Lehtinen pohjautuu 7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten kansalliseen
liilkkumissuositukseen.

B Liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

Kartiomallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on aikuisten suosituksen
paakuva. Sisasivuilla esitelldan suosituksen eri osa-alueet. Takakannella
kerrotaan liilkkumisen terveysvaikutuksista.

Lehtinen pysyy pystyssa ja soveltuu esimerkiksi odotustilojen poydille
laitettavaksi.

M Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Neliomallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on yli 65-vuotiaiden suosituksen
paakuva. Sisasivuilla esitellaan suosituksen eri osa-alueet. Takakannella
kerrotaan liilkkumisen terveysvaikutuksista. Lehtinen pysyy pystyssa.

M soveltava liikkumisen suositus

Neliomallinen 4-sivuinen lehtinen aikuisille

+ joilla alentunut toimintakyky vaikeuttaa
liilkkumista jonkin verran

» jotka kavelevat apuvalinettakayttaen

» jotka liikkuvat pyoratuolilla itse kelaten

M Liikkumisen suositus raskaana
oleville ja synnytyksen jdlkeen

Neliomallinen 4-sivuinen lehtinen esittelee kohderyhman
suositukset ja lilkkkumisen terveyshyotyja.

HYVAA OLOA
ODOTUS-

Raskaana olevan lehtinen tuo esille myés mm.
liilkkumista koskevia tekijoita sen mukaan, onko henkild
liilkkunut saannollisesti ennen raskautta. Synnyttaneen
lehtinen sisaltaa mm. ohjeita lilkkkumisen aloittamiseen
synnytyksen jalkeen.

0,80 € / kpl

50-99 kpl -10 %

yli 100 kpl -20 %

ukkinstituutti.fi/aineistot

JAKSAMISTA
VAUVA-
ARKEEN




ASIAKKAAN ELINTAPANEUVONTA JA -OHJAUS

M Liikuntaneuvonnan tukilehtiset paivitetty

4-sivuiset lehtiset soveltuvat vahan liikkuvien asiakkaiden henkilokohtaiseen 2023
liilkuntaneuvontaan. Aikuisen ihmisen lilkkkumistottumukset muuttuvat hitaasti ja

monivaiheisen tapahtumasarjan kautta. Sen eri vaiheissa ihmisilla on erilaisia edellytyksia liilkkumisensa
muuttamiseen, ja ammattilaisen on sovitettava tydtapansa muutosvaiheiden mukaisiksi. Lehtiset tukevat
tassa. Lehtisten mukana tulee kayttoohje.

o Mita mielta liikkumisesta? Ajatus alkuun

A, . . . Mitd mielta lilkkumisesta? Terveytti ja mielihyvaa
virittavaan tyoskentelyyn asiakkaiden kanssa,
joille liilkkumisajatus on vieras Ajatus alkuun Jospa kokeilisit Liikkuminen tavakst

« Liikkeelleko6? Jospa kokeilisit
sopivien liikkumistapojen etsimiseen
asiakkaille, joilla on herannyt kiinnostus
liilkkumiseen

« Terveytta ja mielihyvaa - liikkuminen
tavaksi

saannollisen ja tavoitteellisen lilkunnan
vakiinnuttamiseen

M Lehtiset elintapaneuvonnan asiakastyohon

4-sivuisten lehtisten avulla voi kayda lapi asiakkaiden liikunta- ja ruokailutottumuksia ja
niiden muuttamista seka riittavaan uneen ja nukkumiseen liittyvia asioita.
TyOmies-aineistot on tarkoitettu erityisesti sellaisten asiakkaiden ohjaukseen, joiden
vyotaronymparys on yli metrin,

» Tyomiehen liikunta

Lehtinen sisaltada mm. terveysliikunnan
suosituksen, esimerkkeja lihaskuntoa menes LIKUNTA menen RUOKA
kehittavista liikkeista

ja venyttelyohjeita tehtavaksi tyopaikalla,
esim. pitkien automatkojen taukopaikalla.

Terveyttd hyvilld ruokavalinnoilla Nuku véhi

» Tyomiehen ruoka
Lehtinen henkildille, joiden olisi aiheellista

muuttaa ruokailutottumuksiaan ylipainon tai “i 3 ;
muiden terveydellisten syiden takia. Sisaltaa @

mm. aterian lautasmallin, vinkkeja ruokailuun ——r
tien paalla ja yhdeksan kohdan kyselyn

ruokailusuositusten toteutumisesta.

» Tyomiehen uni

Lehtisessa esitelldan hyvan unen tunnusmerkkeja ja keinoja, miten voisi
parantaa nukkumista ja pdivaaikaista virkeytta. Lehtinen sisaltaa myos
unipaivakirjan viikon nukkumisen seurantaan. 0’50 € / kp[

50-99 kpl -10 %
yli 100 kpl -20 %

ukkinstituutti.fi/aineistot



JULISTEET

) uuslI
M valitse portaat 2023

Valitse portaat -juliste tuo esille portaiden
kytén hydtyja. Kiinnit juliste hissin tai 4 € [ kpl
rullaportaiden viereen.

10-19 kpl -10 %

yli 20 kpl -20 %

M Liikkumattomuuden ja lilkkunnan ISTU VAHEMMAN | | LIKE VAIKUTTAA HETI | | LIIKUNTA TAVAKSI
- nouse ja jaloittele valilla - kokeile! - vaikutukset pysyviksi
vaikutukset koko A2

Julistesarja pitkaaikaisen istumisen ja liikunnan
vaikutuksista terveyteen

« Istu vdhemman - nouse ja jaloittele valilla

« Liike vaikuttaa heti - kokeile!

« Liilkunta tavaksi - vaikutukset pysyviksi

M Kotivoimisteluohjeet odottaville

seka aidille ja vauvalle koko A3

Turvalliset ja monipuoliset voimisteluohjeet 0340 3 / kpl
odottaville dideille soveltuvat koko raskauden . 10-19 kpl -10 %
ajalle. .

Aidin ja vauvan yhteisten voimisteluliikkeiden yli 20 kpl -20 %

tekemisen voi aloittaa n. 2 kk synnytyksen
jalkeen, kun vauva on oppinut kannattelemaan
paataan.

TERVEYS- JA KESTAVYYSKUNNON TESTAUS

UKK-terveyskuntotestit-opas paivitetty

Testaajan opas (pdf-tiedosto, 60 sivua) 2023
liitetiedostoineen liikunta- ja terveysalan
ammattilaisille.

Oppaassa esiteltavat testit soveltuvat tyo- ja elakeikaisen
vaeston tuki- ja liikuntaelimiston kunnon ja liikkehallinnan
testaamiseen.

Ladattava tiedosto. 35,00 € (my0s organisaatiolisenssilld)

UKK Walk -tuloslaskentaohjelma
Verkkopohjainen tyokalu UKK 2 km ja UKK 6 min -kadvelytestien
tekemiseen ja tulosten hallintaan.

186,00 € vuosilisenssi, sisaltaa alv 24 %. Ensimmaisen kaytto-
vuoden maksu. Jatkossa hinta on 155 € (sis. alv 24 %) /vuosi.

ukkinstituutti.filaineistot Tutustu myos maksutta ladattaviin aineistoihimme.



