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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,
verenpalinetautiin, diabetekseen, alivosairauksiin 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
vlla notkeutta 2krt/vk
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti



) ViREowALLe | YLD 65-VUDTIAAT

e Nuku riittavasti

e Tauota paikallaanoloa aina kun voit

e Lilkuskele mahdollisimman usein

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

e Rasita lihaksia, haasta tasapainoa,
pida ylla notkeutta 2krt/vk
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK- mstltuuttl
ukkinstituutti.



LIIKKUMISEN KOMPASTUSKIVET

e Aika

e Raha

e Saa

e Ymparisto

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

e Kaverin puute

e Lilkkuminen toisen ehdoilla ja tahdilla
e Tuen puute

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

Kuinka vahentaa paikallaan oloa,
lisata liikkkumista tai
mahdollistaa liikkuminen?
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VINKIT ARKEEN

e Paikallaanolon tauottaminen
e Arjen askareet liikkumis-asenteella
o Kauppareissut ilman muistilappua
o Silivoustuokiot
o Harjoitukset muun tekemisen lomaan
e Yhdessa tekeminen
 Musiikki, mielikuvitus ja lapset mukaan
e Kaverin tai vapaaehtoisen kanssa
e Uudet liikuntaharrastukset (omatoimiset ja jarjestetyt)
o Luontoliikunta (retkipaikka.fi, retkikartta.fi, luontoon.fi, lipas.fi)
o Ulkokuntosalit ja -portaat kesaaikaan
e Lilkkuntaneuvonta ja valmennus
o Paivaliikkujan/omaishoitajan kuntokortti tms.
e Seniorikortti



https://retkipaikka.fi/
https://retkikartta.fi/
https://www.luontoon.fi/fi
https://www.lipas.fi/etusivu

\IINKIT ARKEEN Tietoa ja liiketta

e terveyskyla.fi - likkumisen aloittamisen itsehoito-

ohjelma
p | e muistipuisto.fi - liikettd niveliin
; e voitas.fi
(,.’3;,) o~ .
e selkakanava.fi
\ e ukkinstituutti.fi

e liikkkuvaaikuinen.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. voitgs tal jumppakissa tai

Kotijumppa tal 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



https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/lihaskuntoilua-2/#reisitreeni




KOTITEHTAVAT

Seuraavan kerran aihe.

Tehdaan seuraavalle kerralle
sithen liittyvat kotitehtavat.



Ryhmamalli on kehitetty
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