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Paikallaanolon vahentaminen: osa 1

Runsaan paikallaanolon
terveydellinen merkitys
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Opetuspaketti terveyden ja liikkunnan
ammattilaisten kayttoon

o Paketti sisaltaa kolme osaa.

« Tutustu myds osien 1 ja 2 muistiinpano-osuuksiin.
Loydat ne UKK-instituutin verkkosivulta:

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen

e Tarkista aina ennen paketin kayttda, etta sinulla on uusin versio paketista
kaytossasi. Pakettia pidetdan ajan tasalla em. verkkosivulla.

« Opetuspaketin sisaltoasiantuntijat
- Minna Aittasalo, vanhempi tutkija, TtT, ft
- Pauliina Husu, vanhempi tutkija, TtT
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http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen

Paikallaanolo ja liikkkuminen energiankulutuksena ja
fyysisena tekemisena kehon eri asennoissa

Paikallaanolo Liikkuminen

Makuu Loikoilu Istuminen  Seisominen Kevyt Reipas Rasittava

1 MET* 1,5 MET 3 MET 6 MET
makaaminen, loikoilu, istuminen ja makaaminen, loikoilu, istuminen ja seisominen
seisominen, joihin ei sisélly liiketta sekd muu fyysinen tekeminen, johon sisaltyy
tai liikkumista liilketta tai liikkumista

*MET=metabolic equivalent eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen,
1 MET=3,5 mlskgtemin-t tai 1 MET=1 kcal*kgts h'
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- / Paikallaan seisominen

o

1l

y « Alaraajojen lihakset ja muut
: asentoa yllapitavat lihakset
i_. aktiivisempia kuin istuessa.

« Saattaa kuitenkin lisata tuki- ja
liikuntaelimiston vaivoja, mm.
alaselkavaivoja.

« Parasta on vaihdella asentoa ja
tauottaa paikallaanoloa
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ISTU VAHEMMAN

- nouse ja jaloittele valilla

Pitkaaikaisen
istumisen haitat

* Istuminen kuormittaa kehoa yksipuolisesti
ja voi aiheuttaa sdrkyé ja kireyttd niska-hartia-
d seldssi ja (etenkin ikddntyneilld)

lonkissa, polvissa ja nilkoissa.

* Liian vdhdinen kuormitus rappeuttaa
ivel , ]a h uttaal

 Vihdinen lihastyd pienentdd lihasmassaa,
heikentdd lihasvoimaa ja janteiden lujuutta.

* Istuva eldméntapa kuormittaa alaseldn
k ita ja hid niiden ai ihd

* Pitkdaikainen istuminen turvottaa jalkoja, koska
veren virtaus laskimoista syddmeen hidastuu.

Tuntikausia kestdvi,
yhtédjaksoinen istuminen ja
paikallaanolo lisddvat riskid:

* liikapainoon

* valtimosairauksiin

 tyypin 2 diabetekseen

* ennenaikaiseen kuolemaan.

* Rajoita vilhdemedian kdyttsd.
* Vaihtele tybasentoja.
* Tauota istumatyd jaloittelemalla. @

« Valikoi TV-ohjelmat. '

Istumisen ja tytn tauottaminen virkistdd ja antaa

aivoille muuta ajateltavaa. Seisomaan nousu ja Katso i ntera kt| |Vi nen
lilkuskelu aktivoivat lihaksia ja vilkastuttavat ; ] )
energia-aineenvaihduntaa. (D UKK-lnStltuuttl Ve rS i 0 I u I i Ste e Sta

Tilaa julisteena: ukkinstituutti.fi/aineistot/ | Interaktiiviset kuvat: ukkinstituutti.fi/liilkkuminen/liikkumi /
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http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus

Paikallaanolon
tauottaminen

e aktivol lihaksia

* vilkastuttaa energia-
alneenvaihduntaa

* virkistaa kehoa ja mielta.
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Erityisen tarkeaa
paikallaanolon
tauottaminen on
ruokailun jalkeen.
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