ASKEL KERRALLAAN
- VINKKEJA LIIKKUMISEN LISAAMISEEN

Hyvinvointituokio




LIIKE ON LAAKE

Terveytta ja toimintakykya

e Verenkierto paranee, lihakset ja aivot saa happea ja ravinteita

e Lihasvoima ja -massa lisaantyvat

e Vahentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin,
verenpainetautiin, diabetekseen, aivosairauksiin ja osteoporoosiin

e Auttaa painonhallinnassa

e Parantaa unen laatua

e Vahentaa masennuksen ja ahdistuksen oireita

e Kehon kykya sopeutua kuormitukseen ja helpottaa palautumista

e Lisaa nivelten litkkuvuutta ja ylipaataan notkeutta

e Parantaa tasapainoa ja asennonhallintaa



kel kereatiaan | TYOIKAISET

e Nuku riittavasti

e Tauota paikallaanoloa aina kun voit

e Liikkuskele mahdollisimman usein

 Reipasta (2,5h) tai rasittavaa
(Th15min) litkuntaa. Kaikki lasketaan,
myos lyhyet hetket.

e Lihaskunto ja liikehallinta: Rasita
lihaksia, haasta tasapainoa, pida
ylld notkeutta 2krt/vk

! ANO\-OOﬂ

P TAUKOJA PAIKALLA

PALAUTTAVAR UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti



SNV VLI 65-VUOTIAAT

e Nuku riittavasti

e Tauota paikallaanoloa aina kun voit

e Litkuskele mahdollisimman usein

 Reipasta (2,5h) tai rasittavaa
(Th15min) litkuntaa. Kaikki lasketaan,
myos lyhyet hetket.

e Rasita lihaksia, haasta tasapainoa,
pida ylla notkeutta 2krt/vk

TAUKOJA PAIKAL

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti
ukkinstituutti. i.fi



HUOMATAAN HYVA

Mihin asioihin olet tyytyvainen
omissa liikuntatottumuksissa?

Millaisia hyvia vaikutuksia olet
huomannut liikkkumiseen liittyen?



LIIKKUMISEN KOMPASTUSKIVET

e Aika

e Raha

e Saa

e Ymparisto

e Kivut, sairaudet ja liikkumisen rajoitteet
e Asenteet, ei kilnnosta

e Kaverin puute

e Liikkuminen toisen ehdoilla ja tahdilla

e Tuen puute

 Tiedon ja taidon puute, pelot, huonot kokemukset
e Tavat ja tottumukset, rutiinien puute




KESKUSTELUA

Miten esteita voisi poistaa
tai ainakin madaltaa?

Millaisia vinkkeja antaisit
liikkumisen lisaamiseen kotona
ja kodin ulkopuolella?




TAUKOJUMPPA

TAXI

Muodosta keholla kirjaimet:

T = Kadet sivuille, jalat yhdessa.
A = Kadet vartalon vierell3, jalat auki.
X = Kadet ja jalat auki sivuilla.
| = Kadet vartalon vieressa, jalat vierekkain.

e Aloita rauhallisesti. Kun alkaa sujua, nopeuta
tahtia.

e Voit vaihtaa asentoa askeltamalla tai
hypahtamalla.

https://voitas.fi/liike/aivotreeni-taxi-2

Lahde:; voitas.fi



https://voitas.fi/liike/aivotreeni-taxi-2

VINKIT ARKEEN

[}/
e Tauota paikallaanoloa 1
o Kotona venyttelyt
e Venyttely ym. ohjeet nakyville

kotiin o Kayta hyvaksi urheilupuistoja ja
o Jaloittele, venyttele ulkokuntosaleja
e Ota omaa aikaa e Laita valmiiksi jumppa- tai
e Nouse ylos uintikamppeet
e Kivele portaita, valta hissia e Pukeudu jo aamulla liikuntaan
e Kavele kauppareissulla pitempi sopiviin vaatteisiin
matka e Lilkuntavalineita kotiin nakyville
e Liiku mieluiten jalan tai pyoralla (keppi, painot...)
o limoittaudu eri lajikokeiluihin » Etsi tietoa lilkkkumisen

tutustumiskaynti terveysvaikutuksista



VINKIT ARKEEN body s

e Liilkutaan yhdessa hoidettavan,

. N
lasten tail lastenlasten kanssa
e Kaveri tai vapaaehtoinen mukaan
e Liikuntapassin/-kortin hankkiminen 4
e Lilkuntaneuvonta ja valmennus « Ryhmailiikunta on myés
o Paattavaisyys sosiaalinen tapahtuma
o Kotiliikunnassa aikataulutus « Aamujumppa, valmis ohjeistus
o tasapainoharjoittelu e Lahden vain “hapettelemaan”
o venyttely ulos. Paatan kayda paivittain
o muut pienet jumppatuokiot ulkona.
e Musiikki mukaan e Lisddn ldhtemiskertoja
e Luontoliikunta, ulkokuntosali ja e Mielihyvan muistaminen
-portaat liikuntasuorituksen jalkeen

e Siivoaminen liikkumisasenteella



VINKIT ARKEEN AN

e terveyskyla.fi - likkumisen aloittamisen itsehoito-

ohjelma

e muistipuisto.fi - liikettd niveliin

e voitas.fi

e selkakanava.fi

o ukkinstituutti.fi

e lilkkuvaaikuinen.fi
e reittis.fi - liikunta

e areena.yle.fi - jumppahetki

e onnitv.fi, myods televisiossa kanavalla 36 tai 66 tai 99
e youtube.com - esim. voitags tal jJumppakissa tal

Kotijumppa tai tuolijumppa tai tasapainoharjoittelu
tal venyttely tal asahi tai piristysta paivaan tai

mybnb live tai liikunta tal taukojumppa



https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/kuntoutumistalon-itsehoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen-itsehoito-ohjelma
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/
https://voitas.fi/
https://selkakanava.fi/
https://ukkinstituutti.fi/
https://ukkinstituutti.fi/
https://liikkuvaaikuinen.fi/
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/liikunta/
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/liikunta/
https://areena.yle.fi/1-50489724
https://onnitv.fi/
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/results?search_query=voitas
https://www.youtube.com/@Jumppakissa
https://www.youtube.com/@MyBnBLive

MIKSI LIHIKKUISIN?

Pohdl mielessasi:

Mika elamassasi muuttuisi,
jos lisaisit liikkumista ja
kuntosi kohentuisi?




MIKSI LIHIKKUISIN?

e Hyva olo ja virkeys lisaantyy

e Luonnosta nauttiminen

e Tarjoaa haasteita, tavoitteita,
uuden oppimista, onnistumisen
kokemuksia

e Sosiaalisuus

e Vaihtelua arkeen

e Omaa aikaa

e Ruoka ja uni maistuu

e Jaksaminen lisaantyy

e Arkiaskareet sujuvat paremmin




-
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Hyvinvointituokiot on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n I I I a O

OmakElo-hankkeessa vuosina 2024-2025 OMAISHOITAJIEN ELINTAPAQHJAUS 2024-2026
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