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LIIKKUMALLA TERVEYTTA JA PUHTIA ARKEEN

e Liikkumisella on kiistaton myénteinen vaikutus kokonaisvaltaiseen terveyteen ja
hyvinvointiin.

e Saanndllinen liikkuminen ehkdisee, hoitaa ja kuntouttaa lukuisia erilaisia sairauksia
ja edistaa myos esimerkiksi mielen hyvinvointia ja aivoterveytta. Myos
nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua, kun liilkkuu sa@nnéllisesti
itselleen sopivalla tavalla.

e Sopivasti kuormittava liikunta on myds tarkein keino pysya toimintakykyisend
ikadntyessa ja selvitd arjen vaatimuksista itsendisesti.

e Liikkuminen sopii kaikille esimerkiksi ikaan tai kuntotasoon katsomatta. Koskaan ei
siis ole lilan myo6haista aloittaa!

o Pitkaaikaissairaus ei ole este liikkumiselle eika liikkuminen oikein toteutettuna
pahenna oireita tai aiheuta lisdvaurioita. Painvastoin: monipuolinen liikkuminen
vahvistaa kehoa ja mieltd, antaa energiaa ja voi lievittaa esimerkiksi kipuoireita.

e Tuokio itselle sopivan ja miellyttavan liikuntaharrastuksen parissa vie lisaksi
ajatukset hetkeksi pois arjen kuormitustekijoista. Laheisen tai ryhman kanssa
liikkuessa my®os sosiaalinen hyvinvointi lisaantyy.

e Liikkumisen aloittaminen kannattaa, silla suurimmat hyddyt terveyden kannalta
saavutetaan juuri aloittaessa. Jo ensimmainen liikkumiskerta saa kehossa aikaan
myodnteisia vaikutuksia, ja saannoéllinen liikkuminen vain korostaa niita.

e Saannollisyys on myos siksi tarpeen, ettd liikkumalla saatuja hyotyja ei pysty
varastoimaan kehoon: Jos liikkumisen lopettaa, alkavat my&s kehossa tapahtuneet
muutokset palautua hiljalleen takaisin lahtétasolle.

e Liikunta toimii tasmalaakkeen tavoin ja tuottaa mydnteisia vaikutuksia juuri niihin
kehon osiin, joita silla kuormitetaan.

e VYksinkertaisin keino lisata liiketta omaan arkeen on lisata jokapaivaisten toimien ja
rutiinien yhteyteen. Usein liike kuin liike piristaad ja tempaa mukaansa, kunhan vain
ensin saa itsensa liikkeelle!

e Liikuntaharjoittelun alkuvaiheessa kannattaa tasmentaa itselle, mita ovat omat
syyt liikkumiselle ja millaisia hyétyja siltd odottaa. Sen jalkeen on helpompi
suunnata harjoittelua itselle sopivaan suuntaan ja myds saavuttaa haluttuja
tuloksia.

e Liikunnan aloittaminen kannattaa aina tehda rauhallisesti ja lisata esimerkiksi
kuormaa, kuljettua matkaa tai suorituksen kestoa vahitellen.
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Keho pitda monipuolisesta liikkeesta. Yhdistele siis rohkeasti eri lajeja, rasitustasoja
ja minuuttimaaria viikoittaiseen liikkkumiseesi. Saatko hien pintaan paivittain?

Myo6s omien kasitysten ja totuttujen tapojen haastaminen kannattaa. Maailma on
taynna erilaisia likkumismuotoja, jotka vain odottavat uutta harrastajaa!
Huolehdithan silti aina turvallisuudesta ja kiinnitat huomiota oikeaan
suoritustekniikkaan. Rauhallinen ja keskittynyt suoritus on esimerkiksi lisdpainon
maaraad tarkeampaa.

Kansalliset liikkumisen suositukset kertovat, kuinka paljon olisi hyva vahintaan
liikkua viikossa terveyden yllapitamiseksi. Terveyshyotyja saa likkumalla
vahemmankin ja suositukset ylittava maara puolestaan edistaa terveytta
tehokkaammin.
o Yli 65-vuctiaille henkildille suunnattu liikkumisen suositus kannustaa
harrastamaan kestavyystyyppista liikuntaa (kavely, pyoraily, uinti, jne.) 2 h
30 min reippaasti tai 1 h 15 min rasittavasti viikossa.
o Lisaksi suositellaan lihasvoima-, tasapaino- ja notkeusharjoittelua vahintaan
kaksi kertaa viikossa.
o Viikkoon tulisi my&s kuulua mahdollisimman usein kevytta liikuskelua ja
taukoja pitkaan paikallaanoloon.
o Turvallisen liikkumisen ja riittavan vireystilan kulmakivi on riittava ja
palauttava uni.
Henkilolle, jolla on reuma- tai muu tuki- ja liikuntaelinsairaus, sopivat padaosin samat
suositukset kuin muillekin. On tarkead oppia tunnistamaan sairauden vaiheet ja
kuunnella omaa kehoa.
Sopivasti kuormittava liike vahvistaa nivelid tukevia lihaksia ja yllapitaa nivelten
laajoja liilkeratoja. Liikkuminen ehkaisee ja hoitaa myds keskeisia litdnnaissairauksia.
Muistathan, etta kaikki liike lasketaan: likkumista on kaikki, missa kaytetaan
lihaksia. Aina ei siis tarvitse ldhtea kuntosalille tai pururadalle liikkuakseen.
Esimerkiksi kauppareissu kavellen, marjastus ja pihatyot sisaltavat monipuolista
liikettd, ja edistavat sujuvan arjen lisaksi kehon ja mielen hyvinvointia. Myds
esimerkiksi ruoanlaiton tai arkirutiinien lomaan on helppo lisata liiketta ja napata
samalla terveyshyddyt talteen.
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