
ukkinstituutti.fi/aineistot

Myytävä aineisto terveyden edistämiseen
LIIKKUMISEN SUOSITUKSET 

REIPASTA LIIKKUMISTA
2 t 30 min/vk

KEVYTTÄ LIIKUSKELUA

TAUKOJA PITKÄKESTOISEEN  PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA

RIITTÄVÄSTI

HYVÄÄ OLOA 
ODOTUS­
AIKAAN

Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville  
(normaali raskaus)
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REIPASTA LIIKKUMISTA

RASITTAVAA LIIKKUMISTA

2 t 30 min/vkTAI

tai

KEVYTTÄ LIIKUSKELUA

TAUKOJA PITKÄKESTOISEEN  PAIKALLAANOLOON
AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA

RIITTÄVÄSTI

JAKSAMISTA 
VAUVA- 
ARKEEN

Viikoittainen liikkumisen suositus synnytyksen jälkeen
(normaali synnytys)
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Hinta 0,80 € / kpl | 50–99 kpl -10 % | yli 100 kpl -20 %

Lasten ja nuorten liikkumissuositus 

Neliönmallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on tekijöitä, 
joita liikkumisesta saa, jotka motivoivat liikkumaan. Sisäau-
keamalla esitellään suosituksen eri osa-alueet. Takakannel-
la kerrotaan palautumisesta ja liikkumisen aloittamisesta. 
Lehtinen on taitettu ranskalaisella 
ikkunataitolla.
Lehtinen pohjautuu 7–17-vuotiai-
den lasten ja nuorten kansalliseen 
liikkumissuositukseen.

Liikkumisen suositus 18–64-vuotiaille 

Kartiomallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on aikuisten 
suosituksen pääkuva. Sisäsivuilla esitellään suosituksen 
eri osa-alueet. Takakannella 
kerrotaan liikkumisen 
terveysvaikutuksista.
Lehtinen pysyy pystyssä 
ja soveltuu esimerkiksi 
odotustilojen pöydille 
laitettavaksi.

Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Neliömallisen 4-sivuisen lehtisen etukannella on 
yli 65-vuotiaiden suosituksen pääkuva. Sisäsivuilla 
esitellään suosituksen eri 
osa-alueet. Takakannella 
kerrotaan liikkumisen 
terveysvaikutuksista. Lehtinen 
pysyy pystyssä.

Soveltava liikkumisen suositus 

Neliömallinen 4-sivuinen lehtinen aikuisille
• �joilla alentunut toimintakyky vaikeuttaa  

liikkumista jonkin verran
• jotka kävelevät apuvälinettäkäyttäen
• jotka liikkuvat pyörätuolilla itse kelaten

Liikkumisen suositus raskaana  
oleville ja synnytyksen jälkeen

Neliömallinen 4-sivuinen lehtinen esittelee 
kohderyhmän suositukset ja liikkumisen 
terveyshyötyjä.
Raskaana olevan lehtinen tuo esille myös mm. 
liikkumista koskevia tekijöitä sen mukaan, onko henkilö 
liikkunut säännöllisesti ennen raskautta. Synnyttäneen 
lehtinen sisältää mm. ohjeita liikkumisen aloittamiseen 
synnytyksen jälkeen.

Liiku kaiken ikäisenä

Lehtiseen on kiteytetty alle 
kouluikäisten,  7—17-vuotiaiden, 
18—64-vuotiaiden ja yli 65-vuotiai-
den liikkumisen suositukset. Sisä-
aukeamalla esitellään suositusten 
eri osa-alueet  ja takakannessa 
kerrotaan liikkumisen hyödyistä ja 
annetaan vinkkejä liikkumiseen
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ASIAKKAAN ELINTAPA
NEUVONTA JA -OHJAUS

Liikuntaneuvonnan tukilehtiset

4-sivuiset lehtiset soveltuvat vähän liikkuvien asiakkaiden 
henkilökohtaiseen liikuntaneuvontaan. Aikuisen ihmisen 
liikkumistottumukset muuttuvat hitaasti ja monivaihei-
sen tapahtumasarjan kautta. Sen eri vaiheissa ihmisillä 
on erilaisia edellytyksiä liikkumisensa muuttamiseen, ja 
ammattilaisen on sovitettava työtapansa muutosvaiheiden 
mukaisiksi. Lehtiset tukevat tässä. Lehtisten mukana tulee 
käyttöohje.

• Mitä mieltä liikkumisesta? Ajatus alkuun
�virittävään työskentelyyn asiakkaiden kanssa,joille 
liikkumisajatus on vieras
• Liikkeellekö? Jospa kokeilisit
sopivien liikkumistapojen etsimiseen asiakkaille, joilla on 
herännyt kiinnostus liikkumiseen
• Terveyttä ja mielihyvää – liikkuminen tavaksi
säännöllisen ja tavoitteellisen liikunnan vakiinnuttamiseen

Hinta 0,50 € / kpl | 50–99 kpl -10 % | yli 100 kpl -20 %

JULISTEET

Valitse portaat

Valitse portaat -juliste tuo esille 
portaiden käytön hyötyjä. Kiinnitä juliste 
hissin tai rullaportaiden viereen.

Hinta 4 € / kpl  10–19 kpl -10 % | yli 20 kpl -20 %

Kotivoimisteluohjeet odottaville sekä 
äidille ja vauvalle koko A3

Turvalliset ja monipuoliset voimisteluohjeet odottaville 
äideille soveltuvat koko raskauden ajalle.  
Äidin ja vauvan yhteisten voimisteluliikkeiden tekemisen 
voi aloittaa n. 2 kk synnytyksen jälkeen, kun vauva on 
oppinut kannattelemaan päätään. 

Hinta 0,40 € / kpl | 10–19 kpl -10 % | yli 20 kpl -20 %

TERVEYS- JA KESTÄVYYSKUNNON 
TESTAUS

UKK-terveyskuntotestit-opas

Testaajan opas (pdf-tiedosto, 60 sivua)  
liitetiedostoineen liikunta- ja 
terveysalan ammattilaisille.	
Oppaassa esiteltävät testit soveltuvat 
työ- ja eläkeikäisen väestön tuki- 
ja liikuntaelimistön kunnon ja 
liikehallinnan testaamiseen. 

Ladattava tiedosto. 37,00 €  
(myös organisaatiolisenssillä)

UKK Walk -tuloslaskentaohjelma

Verkkopohjainen työkalu UKK 2 km ja UKK 6 min -kävely-
testien tekemiseen ja tulosten hallintaan.

186,00 € vuosilisenssi, sis. alv 24 %. 
Ensimmäisen käyttövuoden maksu. 
Jatkossa hinta on 155 € (sis. alv 24 
%) /vuosi.

Tutustu myös maksutta ladattaviin aineistoihimme.
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