


Litkkuminen kannattaa siksi, etta

* pysyy toimeliaana ja terveena

selvida jokapaivaisista askareista

jaksaa harrastaa ja pitaa yhteytta ystaviin
mieliala pysyy valoisampana

muisti pysyy virkeana

uni on levollista

vatsa toimii paremmin

 tapaturmat pysyisivat loitolla.
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Aivot ja hermosto

@ HKeskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.

@ \ireystila kohoaa, koska
« hermoimpulssit lisdantyvat ja tehostuvat valittajaaineiden erityksen kasvaessa.
« elimistoa aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuw.
« aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

@ Liikkumisen jalkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituw
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

@ Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteita lihastyon
polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisaantyy, mika vaikuttaa myonteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys- ja verenkiertoelimisto
® Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
@ Liikkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet

® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymparoivissad tukikudoksissa. Mivelneste voitelee
nivelpintoja, ja nivelten lilkelaajuudet lisaantyvat. Kipu voi lieventya.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti #Vlreyttalllkku ma”a #IllkkumlsenSUOSﬂUS
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Lilkkumisen suosituksia [ .
selkokielella

Taukoja paikallaanoloon:
aina kun voit

verkkosivu ja esite

saatavilla: LIIKU MONIPUOLISESTI
e 18-64-vuotiaat

] ] ngytt_é Iii‘kkumistgz
° yII 65-VUOt|aat 7\ niin usein kuin mahdollista
* soveltava liikkumisen suositus aikuisille

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkumista:
ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa

tulossa:
« 7-17-vuotiaat
 raskaana olevat ja synnyttaneet

Notkeutta, tasapainoa,
lihasvoimaa:
ainakin 2 kertaa viikossa

Selkoversio ikdihmisten suosituksen paakuvasta
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Taytettava liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

* auttaa
a  arvioimaan nykyisia liikkumistottumuksia
Sui s O * vertaamaan nykyisia liikkkumistottumuksia
. suosituksiin

 |aatimaan toteutuskelpoisen suunnitelman
lilkkumisen lisaamiseksi tai
monipuolistamiseksi.
* Suunniteltu kaytettavaksi yhdessa
terveyden tai liikunnan ammattilaisen
kanssa.

* Toimii puheeksi oton ja liikuntaneuvonnan
valineena henkildkohtaisissa
asiakastapaamisissa ja pienryhmien
ohjauksessa.

* Voi tayttaa myos omatoimisesti.

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/sahkoinen-
F— 65-taytettava-likkumisen-suositus.pdf
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EHKAISTAAN KAATUMISET LIIKUNNALLA
(EKLI) -HANKE EKLI

Ehkaistdan kaatumise
litkun

ooIsNTY

Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) rahoittama hanke vuosina 2020-2023
Tavoite: Ehkaista osteoporoosia sairastavien kaatumistapaturmia
- estaa lonkkamurtumia OTAGO-harjoitteluohjelmaan perustuvan

lilkuntamateriaalin avulla

Kohderyhma: osteoporoosia sairastavat ja kaatumisriskissa olevat seka
heidan kanssaan toimivat vapaaehtoiset ja ammattilaiset
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Vahvaa tutkimusnayttoa

¥ Valmis ryhma-

kaytantoon: Mitd hanke voisi ~ §  malli(0TAGO-
tarjota sinulle? '

materiaaleja
%, jaettavaksi

harjoittelu)

Materiaalien
ja harjoitteiden
hyddyntaminen .
‘L omassa toiminnassa #

Paikallinen yhteistyo,
i yhteistyon erilaiset
% Mahdollisuudet

-9 5‘
# Muuta?

Tule juttelemaan
@, esittelypisteellemmel,

Koulutukset
* Vertaisohjaajat
Ammattilaiset




Tervetuloa
standille!

ukkinstituutti.fi
luustoliitto.fi
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maarit.piirtola@ ukkinstituutti.fi
eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi
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