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Paivan aihe: Liikkuminen

Tanaan aiheena on liikkuminen! Liikkuminen on meidan kaikkien etuoikeus ja
voimavara, ja se vaikuttaa hyvinvointiimme ja terveyteemme monella tavoin.

Liike on kuin laake

Lilkkuminen parantaa verenkiertoa, lisaa lihasvoimaa, auttaa painonhallinnassa
ja vahentaa monien sairauksien riskia. Lisaksi liikkuminen parantaa unenlaatua,
vahentaa stressia ja masennuksen oireita seka auttaa palautumaan arjen kuor-
mituksesta. Liikkuminen virkistaa mielta ja kohottaa mielialaa. Useat hyvat vai-
kutukset seuraavat valittdmasti, mutta ne eivat ole pitkakestoisia. Parhaat vaiku-
tukset saa liikkumalla saanndllisesti.

Tyoikaiset

Tybikaisille ja myo6s yli 65-vuotiaille suositellaan vahintaan 2,5 tuntia reipasta
liikuntaa tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa viikossa. Kaikki laske-
taan - myoés lyhyet hetket arjessa! Lisdksi lihaskuntoa ja tasapainoa olisi hyva
harjoittaa pari kertaa viikossa. Tarkeinta on nukkua riittavasti, jotta energiaa riit-
taa liikkumiseen. Paikallaan olon tauottaminen on helppo tapa lisata liikku-
mista. Lisaa kevytta liikuskelua arkeen mahdollisimman paljon. Erityisesti vahan
liikkuvilla pienikin liikkeen lisaaminen tuo isoja hyotyja.

Yli 65-vuotiaat

Muuten suositukset ovat lahes samanlaiset kuin tydikaisella, mutta erityista huo-
miota voi kiinnittda monipuolisuuteen etenkin notkeuden, tasapainon ja lihas-
voiman kannalta. Nailla ehkaistaan mm. kaatumisia.

Liikkumisen kompastuskivet

Mutta miksi liikkuminen tuntuu joskus niin vaikealta? Esteena voi olla esimerkiksi
ajanpuute tai omaishoitajalla voi olla rajallinen mahdollisuus paasta liikkumaan
kodin ulkopuolelle. Joskus myds raha voi olla esteena: mieluinen laji voi olla kallis
tai muuten ei ole varaa liikuntakortteihin tai laadukkaisiin vaatteisiin tai valinei-
siin. Yleinen "tekosyy” on sad. Ympadristo ei aina tue liikkumista: onko riittavasti
mahdollisuuksia esim. liikuntapaikkoja lahella, onko tarvittaessa esteetonts,
onko kannustusta ja tukea? Kivut, sairaudet ja liikkumisen rajoitteet voivat



haastaa. Jopa asenteet voivat olla esteeng, varsinkin jos tuntuu etta liikkuminen
ei vain kiinnosta. Kaverin puute: Osa kaipaisi liikuntakaveria, joka tsemppaisi ja
kannustaisi liikkeelle. Liikkuminen toisen ehdoilla ja tahdilla voi haastaa esimer-
kiksi omaishoitajan mahdollisuuksia liikkua omien tarpeidensa ja toiveidensa
mukaisesti. Tuen puute voi olla sit3, etta perhe tai lahipiiri ei kannusta tai hanka-
loittaa liikkumista tai ei ole mahdollista saada esim. ammattilaisen tukea ja oh-
jausta. Jos on tiedon ja taidon puutetta niin kynnys aloittaa liikkuminen tai ko-
keilla uutta lajia voi olla korkea ja niihin voi liittya pelkoja. Myos aiemmmat huonot
kokemukset voivat muistua mieleen ja estaa aloittamisen. Usein on myds kyse
siitg, etta ei ole tottunut liikkkumaan tai aiempi liitkunnallinen elamantapa on jos-
tain syysta jaanyt menneisyyteen. Ei ole rutiineja, jotka kannattelisivat niina pai-
ving, kun ei jaksaisi eika kiinnostaisi lahtea liikkumaan.

Mita muita kompastuskivia tulee mieleen?

Siksi on hyva miettia, miten liikkumisen voi tuoda osaksi omaa arkea pienin kei-
noin. Voisiko paikallaanoloa tauottaa useammin? Tai ldytyisikd joku mukava tapa
lilkkua yhdessa kaverin kanssa?

Ryhmaladisten vinkit ideaseindlle

Kuinka lisata lilkkumista ja mahdollistaa liikkuminen?

Vinkit arkeen

Yksi hyva vinkki on suhtautua arjen askareisiin liikkumisen mahdollisuutena.

Kauppareissu ilman muistilappua saa sinut liikkumaan enemman kaupassa ja
tarvittaessa kdymaan uudestaan kaupassa, jos jotain unohtui.

Siivoustuokioista voi tehda pienen treenin ja oikein korostaa kurkotteluja, ku-
marteluja ja tehostaa toistavia liikkeita.

Mainoskatkoilla voi tehda vaikka venyttelyd, tiskatessa pohjepumppausta ja
hampaita pestessa yhdella jalalla seisten tasapainoharjoitusta.

Yhdessa tekeminen tuo usein mielekkyytta liikkumiseen ja jos lapset tai lapsen-
lapset ovat liikkuvassa iassa niin heidan kanssaan touhuaminen tuo liiketta kuin
huomaamatta.

Musiikki ja mielikuvitus virittaa kehoa liikkeeseen ja esimerkiksi tanssiminen
musiikin tahtiin tuo keholle sen kaipaamaa liiketta.



Kaveri tai vapaaehtoinen on monelle kannustava lisa liikkumiseen. Yhdessa ys-
tavan kanssa jutellessa tulee liikuttua ikaan kuin huomaamatta.

Luonto liikuttaa....

Uusia lilkuntaharrastuksia kannattaa rohkeasti kokeilla. Kunnilla, kansalaisopis-
toilla, eri jarjestdilla ja liikuntayrittdjilla on paljon vaihtoehtoja ja itsekin voi oma-
toimisesti haastaa itseaan kokeilemaan uutta. Jos ei kokeile niin ei voi tietaa, etta
tykkaako. Myos luonnossa liikkkuminen tuo hyvinvointia —tahan Idytyy paljon reit-
tivinkkeja esimerkiksi Oulun kaupungin ja Lipas.fi:n sivuilta.

Mietitaan yhdessa, miten voisimme lisata liiketta omaan arkeemme — mika voisi
olla sinun seuraava pieni askel kohti aktiivisempaa elamantapaa?



