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Vahintaan 3 tuntia paivassa

® Huolehdi, etta lapsesi paivaan kuuluu ainakin
2 tuntia reipasta ulkoilua ja kevytta liikkumista.

® Varmista, etta lapsesi paivaan kuuluu
myos 1 tunti vauhdikasta liikkumista.
LISAKSI

® Anna lapsellesi aikaa rauhalliseen touhuiluun.
Tauota yli tunnin pituista paikallaanoloa.

\O
i
o
N

=

o

(@)
c

i

@
©

x~
S

=

® Pida huolta, etta lapsesi nukkuu tarpeeksi.



7-17-vuotias

2

ahintaan tunti paiv

Vv

® Liiku vahintaan tunti paivassa reippaasti
tai rasittavasti.

® Nosta reilusti syketta ja hengasty ainakin
3 paivana viikossa.

® Vahvista lihaksia ja luita ainakin
3 paivana viikossa.

LISAKSI

® Liiku arjessa aina kun voit.

® Istu véhemman ja pida taukoja.

® Nuku tarpeeksi.
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Pysy

virkeana




18—-64-vuotias
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® Liiku reippaasti ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAIl rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

® Harjoita lihaskuntoa, tasapainoa ja
notkeutta ainakin 2 kertaa viikossa 4‘

. g LISAKSI
EdISta L . .. . . -
® Liiku kevyesti niin usein kuin mahdollista.

® Tauota paikallaanoloasi.
® Nuku tarpeeksi.
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vli 65-vuotias
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Vahintaan 2'- tuntia viikossa

® Liiku reippaasti ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAI rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

® Harjoita lihaskuntoa, tasapainoa ja
notkeutta ainakin 2 kertaa viikossa.
LISAKSI

® Liiku kevyesti niin usein
kuin mahdollista.

® Tauota paikallaanoloa. toiminta-
® Nuku tarpeeksi. WIAEH
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Litku monipuolisesti

« Kun sydamesi syke ja hengitys kiihtyvat, harjoitat
kestavyyskuntoa.

« Kun kaytat lihaksiasi, pidat ylla ja kehitat
lihaskuntoa.

» Kun haastat notkeutta, tasapainoa ja ketteryytta,
taitosi kehittyvat ja likkumisvarmuutesi paranee.

« Kun liikut niin, etta luihin kohdistuu iskutyyppista
rasitusta, vahvistat samalla luustoa.
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Liiku eri tehoilla

* Liilku kevyesti mahdollisimman usein.
Kevyt liikkuminen ei hengastyta.

* Reippaasti likkuessasi hengastyt, mutta pystyt
silti puhumaan.

» Rasittavasti liikkuessasi hengastyt niin paljon,
etta sinun on vaikea puhua. Rasittava liikkuminen
sopii tottuneelle liikkujalle.
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Liitku mieluisalla tavalla

» Loyda oma tapasi liikkua arjessa tal
narrastuksena.

* |[tselle sopiva tapa tuo hyvan mielen ja
saannollisyyden.

 Lapselle leikki tuo iloa ja liiketta.
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Liiku
oman vointisi mukaan

&2 » Joskus jaksat enemman, joskus
vahemman.

« JOo muutaman minuutin jaksot
kerrallaan riittavat.

« Koskaan ei ole lilan myohaista
aloittaa.
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Lue lisaa liikkkumisen
suosituksista

ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkumisen-suositukset/
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