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LIIKKUMINEN









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



6‘5 ) e omaia  YLI 65-VUOTIAAT

e Nuku riittavasti

e Tauota paikallaanoloa aina kun voit

e Lilkuskele mahdollisimman usein

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

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

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille @ UKK- IﬂStltUUtt[
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 Tuen puute

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



VINKIT LIHKKUMISEN LISAAMISEKSI

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

Paikallaanolon tauottaminen
Arjen askareet liikkumis-asenteella

e Kauppareissut ilman muistilappua

e Siivoustuokiot

e Harjoitukset muun tekemisen lomaan
Yhdessa tekeminen
Musiikki, mielikuvitus ja lapset mukaan
Kaverin tai vapaaehtoisen kanssa
Uudet lilkuntaharrastukset (omatoimiset ja jarjestetyt)
Luontoliikunta (esim. Lipas.fi)




VINKIT ARKEEN

o Kotona venyttelyt
e Venyttely ym ohjeet nakyville

kotiin
e Jaloittele, venyttele o Kayta hyvaksi urheilupuistoja
e Ota omaa aikaa e Lilku kaverin kanssa
e Nouse ylos e Laita valmiiksi jumppa- tai
e Kavele portaita, valta hissia uintikamppeet
o Kavele kauppareissulla pitempi e Pukeudu jo aamulla liikuntaan
matka sopiviin vaatteisiin
e Liiku mieluiten jalan tai pyoralla e Liikuntavalineita kotiin (keppi,
e [Imoittaudu eri lajikokeiluihin painot...)
tutustumiskaynti e Etsi tietoa lilkkkumisen

terveysvaikutuksista



VINKIT ARKEEN iff

e Liikutaan yhdessa hoidettavan  Ryhmaliikunta on myos
kanssa sosiaalinen tapahtuma
e Liikuntapassin/-kortin e« Aamujumppa, valmis ohjeistus
hankkiminen e Lahden vain “hapettelemaan”
o Paattavaisyys ulos. Paatan kayda paivittain
o Kotililkunnassa aikataulutus ulkona.
o tasapainoharjoittelu e Lisaan lahtemiskertoja
o venyttely e Mielihyvan muistaminen

o muut pienet jumppatuokiot liikuntasuorituksen jalkeen



VINKIT ARKEEN rictoaja tiiketta

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 yOUutube.com -» esim. voitas tal jumppakissa tal

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

Jumppaa koko keholle
istuen



https://areena.yle.fi/1-72482623
https://areena.yle.fi/1-72482623

KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta
tahan kertaan
llittyvat kotitehtavat.







Ryhmamalli on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n \ \\// m a O

OmakElo-hankkeessa vuosina 2024-2025 LR\ L OMAISHOITAJIEN ELINTAPAOHJAUS 2024-2026
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