O UKK-instituutti

TERVEYSLIIKUNNAN

s U OS I T U s yli 65-vuotiaille

Ikdantyessa sdaannollinen liikkuminen
¢ ehkdisee ja hoitaa monia sairauksia
e ylldpitdd ja parantaa toimintakykya

¢ ehkdisee kaatumisia ja niihin liittyvid vammoja.

Nukun
paremmin.

Pérjaan
kotona.

Tapaan
ystavid.

Mieli pysyy
virkedna.
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Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA
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Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla saanndéllisesti useana
pdivdna viikossa, yhteensad ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisd4 lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylla notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.



Taytettivda LIIKUNTAPIIRAKKA

Oma viikoittainen liikuntani

\(estﬁVnykuntoQ
Y ‘s,
> Qfo
Q'b 2 ‘°¢
S S % %
@ © ‘96 -,
I K 2% #
S %
o )
%
Notkeutta
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Oma liikuntasuunnitelmani viikon ajaksi

" . - " Kuinka monena  Kuinka kauan
Liikkumismuodot ja liikuntalajit AR ikasen | pEhEseE

Kysy tarvittaessa neuvoa liikuntasuunnitelman tekemiseen ja

padivittimiseen terveys- ja liilkunta-alan ammattilaisilta.



AINA ON OIKEA IKA ALOITTAA

¢ Jo vahdinenkin sdanndéllinen lilkkkuminen on hyvdksi toiminta-
kyvylle ja terveydelle.

e Aloita maltilla, lisaa pikkuhiljaa.
¢ Kdvely sopii kaikille — oikea apuvdline tuo turvallisuutta.

e Lisad pdivdrutiineihin esimerkiksi porraskdvelyd, joka kehittda
voimaa, tasapainoa ja nilkkojen notkeutta.

Ndin toteutat terveysliikunnan suositusta

M Lihasvoima on erityisen tarkeda ikdantyessa

e Tee 8-10 liikettd suurilla lihasryhmilld, esim. reidet, pakarat,
selka ja vatsa.

e Toista kutakin liikettd 10—15 kertaa, niin ettd lihakset vdasyvat.

¢ Kotona esim. kyykistykset, tuolilta nousu.

Bl Tasapaino ja ketteryys lisddvat lilkkumisvarmuutta

¢ Tasapainon harjoittamisen voi yhdistdd moniin liikkumis-
muotoihin erilaisissa ymparistdissa.

¢ Kotona esim. yhdelld jalalla seisominen tarvittaessa tuen
vieressa.

H Venyttely pitda ylla notkeutta

¢ Yhdista venyttely muuhun harjoitteluun, koska [@mpimien
lihasten ja nivelten venytys on turvallista ja tehokasta.

¢ Kotona esim. selinmakuulla vie kddet vartalon jatkoksi.

B Hyva kestavyyskunto ehkdisee sairauksia ja auttaa

jaksamaan arjessa

¢ Reippaasti liilkkuessa hengastyt lievdsti, mutta pystyt
puhumaan kokonaisia lauseita.

e Rasittavasti liikkuessa hengastyt selvdsti, ja pystyt
puhumaan muutaman sanan kerrallaan.

® Jos et pddse ulos, kuntoile kotona vaikka askeltamalla

musiikin tahdissa.

Pohjautuu USA:n terveysministerion liikuntasuosituksiin 2008. www.health.gov/paguidelines

Lehtisen tilaukset www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa



