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Liikunnallisella elamantavalla on yhteytta vireampaan ja terveempaan arkeen.

virkistaa mielta ja kehoa

parantaa keskittymista ja tarkkaavuutta
parantaa mielialaa, ehkaisee ja lievittaa stressia, ahdistusta seka masennusta lisaamalla
mielihyvahormonien tuotantoa

tekee hyvaa sydamelle ja verisuonille seka vilkastuttaa verenkiertoa, minka myoéta koko
keho saa paremmin happea ja ravinteita

aivoille hyva verenkierto on tarkeaa myos muistijalkien syntymisen ja sailymisen kannalta
aktivoi aivotoimintaa, lisaa hermosolujen maaraa aivoissa seka auttaa solujen
kayttdonotossa, erilaistumisessa ja keskinadisessa yhteistydssa -> tukee kognitiivista
toimintakykya.

vaikuttaa suotuisasti veren rasva-arvoihin

parantaa elimistdn vastustuskykya

pienentaa riskia sairastua eri sairauksiin, kuten muistisairauksiin, diabetekseen,
syopasairauksiin, verenpainetautiin, sydan- ja verisuonisairauksiin, tuki- ja
liilkuntaelinvaivoihin seka mielenterveyden hairidihin |
lisaa energiankulutusta ja auttaa painonhallinnassa | wﬁ
pitda ylla kokonaisvaltaisesti toimintakykya seka liikkumiskykya i
helpottaa nukahtamista ja parantaa unen laatua

Arvioi omaa lilkkumistasi:
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

 OMAISHOITAJIEN ELINTAPADHIAUS 2024-2026



i
W .
¥ .
5 & A ™ -

Miksi liikkuminen on minulle tarkeaa?
Pohdi millaisia elamassasi merkityksellisia asioita mahdollistuu, jos
lilkkumiskykysi ja fyysinen kuntosi ovat mahdollisimman hyvat?

Mitka asiat tilla hetkella estavat tai haastavat liikkumistasi arjessa?
Ympyroi esimerkeista sopivat/lisaa omat.

ajan puute .
jan p rahan puute taidon puute tuen puute
saa . . tiedon puute .
kipu vasymys = sairaus ei kiinnosta
elko - i
P matala mieliala kulkemisen haasteet huonot kokemukset
. ymparisto
kaverin puute Muut, mitka

ei ole tullut osaksi arjen rutiineja

Mitka tavat liikkumisessasi ovat nyt tai aiemmin olleet hyvia/toimivia?
Ympyroi esimerkeista sopivat/lisaa omat.

yhdessa kaverin luonnossa liilkunnalliset liilkuntavilineet
kanssa liilkkuminen liikkuminen pelit/pelaaminen
ryhméssi arjen askareet

portaiden yms. liikkuminen Muut, mitka
hyédyntaminen

hyétyliikunta
liikunta omassa

rauhassa kotioloissa aikatauluttaminen O m a E I O
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Toiveesi omalle liikkumisellesi:
Pohdi esimerkiksi mita haluat vahvistaa tai lisata.
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Muotoile ensimmainen pieni ja konkreettinen omaan arkeesi

helposti sujahtava askel, minka teet kohti tata toivetta:
Voit halutessasi kokeilla pilkkoa tavoitteen viela pienempiin yksittaisiin
toimenpiteisiin, joita ensimmaisen askelen ottamiseen voi liittya (esim. valitsen
toimintaan sopivat vaatteet kaapista, laitan muistutuksen puhelimeen jne.)
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