Terveytta ja mielihyvaa

Litkkuminen tgyakst

Olen aloitellut liikkumista, miten jatkaisin?

O Miks laji tuntuu omalta? Kavely, holkka, pyoraily,
jumppa, tanssi, uinti, kuntosaliharjoittelu...

Liikutko mieluummin yksin vai ryhmédssa?

Mika tuntuu sopivan rasittavalta? Haluatko pon-
nistella tuntuvasti vai ottaa rauhallisemmin?

Liikutko mieluummin omaksi iloksesi vai haluatko
asettaa liikkumisellesi tavoitteita?
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Olen ennen liikkunut, miten aloittaisin
uudelleen tauon jdlkeen?
) Oliko tauko pitka — viikkoja vai perdti vuosia?

o Miten olet muuttunut? Vieldko entiset liikkumis-
muodot soveltuvat vai tiedatko jo mita olisi syyta
vaihtaa tai muuttaa?

" Mihin nykyinen kuntosi riittda?
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Mita tavoittelet? Hyvia suorituksia, kunnon kohen-
tumista, virkistymistd, hyvaad oloa, hyvaa terveytta?




Saannollisyys

Pitkdaikaista hyotya saat lilkkkumisesta, jota teet tarpeeksi usein ja
sdadnnollisesti. Tee sitd, mikad tuntuu omalta. Suosi liikkkumismuotoja,
joiden tieddt olevan kdaytanndssa mahdollisia.

Monipuolisuus

Monipuolinen liikkuminen kehittaa kestavyyttd, lihasvoimaa, nivelten
liikkuvuutta ja tasapainoa. Siksi olisi hyva liikkua viikoittain useam-

malla kuin yhdelld tavalla. Tee esimerkiksi muutama jumppaliike ja
venyttele kdvelylenkin tai pallopelin jalkeen.

Sopiva rasitustaso

Sopiva rasitustaso l6ytyy, kun opettelet tunnistamaan oman kehosi
merkkejd. Tunnistamisen avuksi sopii alla oleva asteikko*.

Milta rasitus tuntuu? Sopivuus : avainnol
engitystd
6
7 erittdin kevyt sopii normaali
8 kaikille hengitysrytmi
9 hyvin kevyt
10 sopii hengitys kiihtyy
a5l kevyt kaikille (puhuminen sujuu)
12
13 hieman rasittava sopii hengéstyttaa
sddnnollisesti (puhuminen
14 liikkuville vaikeutuu)
15 rasittava
e sopii puuskuttaa
17 hyvin rasittava kuntoilijoille (puhuminen
18 ja urheilijoille mahdotonta)
19 erittdin rasittava
20

*ns. Borgin asteikko
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Mita Mieti, mitd voit tehdd sdaanndéllisesti. Parempi

teet? liikkua sadnndllisesti vaikkapa kaksi kertaa
viikossa kuin puuskittain paljon. Muista
monipuolisuus.

Milloin? Tee viikko-ohjelma. Mitka viikonpdivat ja
kellonajat sopivat sinulle parhaiten?

Mika voisi helpottaa lilkkumaan lahtemistd?
Miten? Kaveri mukaan, liikkuntaryhma?

Kannustaisiko askelten tai sykkeen seuraaminen?
Mita tavoittelet?

Liiku ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reipasta kdvelya
vastaavalla teholla. Rasitus on silloin viereisen sivun
asteikolla 12-15. Voit kerdtd ajanmy6s muutaman minuutin
liikkumispatkista.

Vaihtoehtoisesti voit liikkua holkkaa vastaavalla teholla. Talldin
riittda lyhyempi aika eli vahintdan 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Asteikolla ilmaistuna rasitus on silloin vahintdaan 14.

Harjoita lisdksi lihaskuntoa ainakin 2 kertaa viikossa. Tee
yhteensd 8-10 erilaista liikettd suurimmilla lihasryhmilla. Toista
kutakin liikettd noin 10 kertaa niin, ettd lihakset vasyvat.

Viikko-ohjelman laatimisen apuna voit kdyttaa kalenteria

tai Liikkumisen viikko-ohjelma ja seuranta -korttia
(ukkinstituutti.fi). Voit pitad kirjaa toteutuneista kerroista, niin
ndet, pysytko suunnitelmassasi. Jos suunnittelu tuntuu hankalal-
ta, ota yhteytta liikkunnanohjaajaan tai fysioterapeuttiin.



Ennakoi tulevaa

Kaikille sattuu tilanteita, jotka estdvat liikkumasta suunnitelman
mukaisesti. Mieti valmiiksi, mitd teet, kun

e sinulla on kiire

® olo tuntuu vdsyneeltd

e sdd on huono

e [dhdet matkalle

¢ lapsenhoito ei jarjestykdan.

Oireet ja sairaudet
Jos sinulla on sairauksia tai pitkdaikaisia oireita, kysy ldakarilta
rajoituksista, lajivalinnoista ja lddkkeiden vaikutuksista.

Jos sinulla on flunssa tai sairastut muuten dkillisesti, pida taukoa
lilkkumisesta.

Turvallisuus
Muista lammitelld liikuntakerran alussa ja venytelld sen padatteeksi.

Varmista, ettd taitosi riittavat ja vdlineet ovat kunnossa. Tutuissa
lajeissa voit turvallisesti lisdtd rasitusta. Uudet lajit vaativat
totuttelua ja ohjausta.

Pitkaaikainen sdaannollinen liikkuminen

e virkistdd, auttaa jaksamaan

¢ auttaa nukkumaan hyvin

¢ auttaa painonhallinnassa

¢ vahentda syddn- ja verisuonisairauksien riskid

¢ lisdd veren HDL-kolesterolin ("hyva” kolesteroli) pitoisuutta.
¢ alentaa verenpainetta.

e vahentda riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen.

¢ voi hidastaa idn myotd tapahtuvaa luun haurastumista.

® suojaa rinta- ja paksusuolensydvaltd.
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