
Aittasalo ja Husu 2025

Paikallaanolon vähentäminen: osa 1

Runsaan paikallaanolon 

terveydellinen merkitys 

1
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• Paketti sisältää kolme osaa. 

• Tutustu myös osien 1 ja 2 muistiinpano-osuuksiin. 

Löydät ne UKK-instituutin verkkosivulta: 
http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen

• Tarkista aina ennen paketin käyttöä, että sinulla on uusin versio paketista 

käytössäsi. Pakettia pidetään ajan tasalla em. verkkosivulla.

• Opetuspaketin sisältöasiantuntijat

- Minna Aittasalo, vanhempi tutkija, TtT, ft

- Pauliina Husu, vanhempi tutkija, TtT 

Opetuspaketti terveyden ja liikunnan 

ammattilaisten käyttöön

http://www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille/paikallaanolon-vahentaminen
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makaaminen, loikoilu, istuminen ja 

seisominen, joihin ei sisälly liikettä 

tai liikkumista

Paikallaanolo ja liikkuminen energiankulutuksena ja 

fyysisenä tekemisenä kehon eri asennoissa

makaaminen, loikoilu, istuminen ja seisominen 

sekä muu fyysinen tekeminen, johon sisältyy 

liikettä tai liikkumista
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*MET=metabolic equivalent eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen, 

1 MET=3,5 ml•kg-1•min-1  tai 1 MET=1 kcal•kg-1• h-1
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• Alaraajojen lihakset ja muut 

asentoa ylläpitävät lihakset  

aktiivisempia kuin istuessa. 

• Saattaa kuitenkin lisätä tuki- ja 

liikuntaelimistön vaivoja, mm. 

alaselkävaivoja.

• Parasta on vaihdella asentoa ja 

tauottaa paikallaanoloa

Paikallaan seisominen
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Katso interaktiivinen 
versio julisteesta

http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumattomuus
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• aktivoi lihaksia 

• vilkastuttaa energia-

aineenvaihduntaa

• virkistää kehoa ja mieltä.

Paikallaanolon 

tauottaminen
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Erityisen tärkeää 

paikallaanolon 

tauottaminen on 

ruokailun jälkeen.
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