Terveytta ja mielihyvaa

Liikkuminep tava\(S\

Olen aloitellut liikkumista, miten jatkaisin?

() Mika laji tuntuu omalta? Kavely, hlkka, pysriily,
jumppa, tanssi, uinti, kuntosaliharjoittelu...

Liikutko mieluummin yksin vai ryhmdssa?

Mika tuntuu sopivan rasittavalta? Haluatko
ponnistella tuntuvasti vai ottaa rauhallisemmin?

Litkutko mieluummin omaksi iloksesi vai haluatko
asettaa liikkumisellesi tavoitteita?

@ © 00

Olen ennen liikkunut, miten aloittaisin
uudelleen tauon jdlkeen?

) Oliko tauko pitka — viikkoja vai perati vuosia?

() Miten olet muuttunut? Vieldks entiset liikkumis-
muodot soveltuvat vai tiedatko jo mitd olisi syyta
vaihtaa tai muuttaa?

Mihin nykyinen kuntosi riittaa?
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() Mits tavoittelet? Hyvid suorituksia, kunnon
kohentumista, virkistymistd, hyvdd oloa, hyvda
terveyttd?




Saannollisyys

Pitkdaikaista hyotyd saat liikkumisesta, jota teet tarpeeksi usein ja
sddnnollisesti. Tee sitd, mikd tuntuu omalta. Suosi lilkkkumismuotoja,
joiden tieddt olevan kdytanndssa mahdollisia.

Monipuolisuus

Monipuolinen liikkuminen kehittda kestavyyttd, lihasvoimaa,
nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa. Siksi olisi hyva liikkua viikoittain
useammalla kuin yhdelld tavalla. Tee esimerkiksi muutama
jumppaliike ja venyttele kdvelylenkin tai pallopelin jdlkeen.

Sopiva rasitustaso

Sopiva rasitustaso loytyy, kun opettelet tunnistamaan oman
kehosi merkkeja. Tunnistamisen avuksi sopii alla oleva asteikko.

Milta rasitus tuntuu?

6

Ratings of perceived exertion
7 erittdin kevyt (RPE) -taulukon avulla saadaan
8 tietoa liikkumisen koetusta

rasittavuudesta. Henkilo arvioi
9 hyvin kevyt liikkumisen rasittavuutta
asteikolla 6-20. Luku 6
tarkoittaa ei lainkaan rasitusta
11 melko kevyt ja luku 20 maksimaalista
kuviteltavissa olevaa rasitusta.

12

- - Kestavyystyyppisen kevyen

13 hieman rasittava liikkumisen alue on 9-11,

14 reippaan 12-13 ja rasittavan
14—-17 (ACSM 2025).

15 rasittava

RPE-asteikon on alun perin
16 kehittanyt Borg (1970).
Asteikosta on useita erilaisia
versioita ja suomenkielinen

17 hyvin rasittava

18 asteikko on esitetty mm.
Fyysisen kunnon mittaaminen
-kirjassa (Keskinen ym. 2018).

19  erittdin rasittava

20




Mita Mieti, mitd voit tehdd sdannollisesti. Parempi

teet? liikkua sd@dnnéllisesti vaikkapa kaksi kertaa
viikossa kuin puuskittain paljon. Muista
monipuolisuus.

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

Mika voisi helpottaa lilkkkumaan ldhtemistd?
Miten? Kaveri mukaan, liikuntaryhmi?

Kannustaisiko askelten tai sykkeen seuraaminen?
Mitd tavoittelet?

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

Vaihtoehtoisesti voit lilkkua holkkadd vastaavalla teholla. Talldin
riittdd lyhyempi aika eli vahintddn 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Asteikolla ilmaistuna rasitus on silloin vahintdan 14.

Harjoita lisdaksi lihaskuntoa ainakin 2 kertaa viikossa. Tee
yhteensad 8—10 erilaista liiketta suurimmilla lihasryhmilld. 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 pitda kirjaa toteutuneista kerroista,

niin ndet, pysytkod suunnitelmassasi. Jos suunnittelu tuntuu
hankalalta, ota yhteyttd liikunnanohjaajaan tai fysioterapeuttiin.




Ennakoi tulevaa

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

e sinulla on kiire

¢ olo tuntuu vdsyneeltd

® sdd on huono

¢ [dhdet matkalle

¢ lapsenhoito ei jarjestykdan.

Oireet ja sairaudet

Jos sinulla on sairauksia tai pitkdaikaisia oireita, kysy laakarilta
rajoituksista, lajivalinnoista ja lddkkeiden vaikutuksista.

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

Turvallisuus
Muista lammitelld liikuntakerran alussa ja jddhdytelld sen pdatteeksi.

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

Pitkaaikainen s3aanndéllinen liikkuminen

e virkistdd, auttaa jaksamaan

e auttaa nukkumaan hyvin

e auttaa painonhallinnassa

e vahentdd syddn- ja verisuonisairauksien riskia

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

e vahentda riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen.

¢ voi hidastaa idn myotd tapahtuvaa luun haurastumista.

® suojaa rinta- ja paksusuolensydvaltd.
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