
Maarit Piirtola
Eerika Tiirikainen

Liikkumisen suositukset 

– teoriasta käytäntöön



Liikkuminen kannattaa siksi, että

• pysyy toimeliaana ja terveenä 

• selviää jokapäiväisistä askareista

• jaksaa harrastaa ja pitää yhteyttä ystäviin

• mieliala pysyy valoisampana  

• muisti pysyy virkeänä

• uni on levollista

• vatsa toimii paremmin

• tapaturmat pysyisivät loitolla.
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VIREYTTÄ LIIKKUMALLA

#vireyttäliikkumalla  #liikkumisensuositus



Liikkumisen suosituksia
selkokielellä

verkkosivu ja esite

saatavilla:

• 18–64-vuotiaat

• yli 65-vuotiaat

• soveltava liikkumisen suositus aikuisille

tulossa: 

• 7–17-vuotiaat

• raskaana olevat ja synnyttäneet
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Selkoversio ikäihmisten suosituksen pääkuvasta



Täytettävä liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille
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• auttaa
• arvioimaan nykyisiä liikkumistottumuksia
• vertaamaan nykyisiä liikkumistottumuksia 

suosituksiin
• laatimaan toteutuskelpoisen suunnitelman 

liikkumisen lisäämiseksi tai 
monipuolistamiseksi.

• Suunniteltu käytettäväksi yhdessä 
terveyden tai liikunnan ammattilaisen 
kanssa. 

• Toimii puheeksi oton ja liikuntaneuvonnan 
välineenä henkilökohtaisissa 
asiakastapaamisissa ja pienryhmien 
ohjauksessa. 

• Voi täyttää myös omatoimisesti.

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/sahkoinen-

65-taytettava-liikkumisen-suositus.pdf

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/sahkoinen-65-taytettava-liikkumisen-suositus.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2021/02/sahkoinen-65-taytettava-liikkumisen-suositus.pdf


EHKÄISTÄÄN KAATUMISET LIIKUNNALLA 
(EKLI) -HANKE

Opetus- ja kulttuuriministeriön (OKM) rahoittama hanke vuosina 2020-2023

Tavoite: Ehkäistä osteoporoosia sairastavien kaatumistapaturmia
→ estää lonkkamurtumia OTAGO-harjoitteluohjelmaan perustuvan

liikuntamateriaalin avulla

Kohderyhmä: osteoporoosia sairastavat ja kaatumisriskissä olevat sekä

heidän kanssaan toimivat vapaaehtoiset ja ammattilaiset



Vahvaa tutkimusnäyttöä 
käytäntöön: Mitä hanke voisi 

tarjota sinulle?

Käyttövalmiita 
materiaaleja 
jaettavaksi

Koulutukset
• Vertaisohjaajat
• Ammattilaiset

Paikallinen yhteistyö, 
yhteistyön erilaiset 
mahdollisuudet

Valmis ryhmä-
malli (OTAGO-
harjoittelu) 

Materiaalien
ja harjoitteiden 
hyödyntäminen
omassa toiminnassa

Muuta?
Tule juttelemaan 
esittelypisteellemme!Lue lisää: luustoliitto.fi/ekli



Tervetuloa

standille! 

ukkinstituutti.fi

luustoliitto.fi

913.3.2025

maarit.piirtola@ukkinstituutti.fi

eerika.tiirikainen@luustoliitto.fi
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