LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18—-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
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ARKI TARJOAA MONIA
MAHDOLLISUUKSIA
LIIKKUMISEEN

Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, kauppareissut
Ja muut tavalliset puuhat. Veren sokeri- ja rasva-arvosi
parantuvat, nivelesi vetreytyvit, verenkiertosi vilkastuu

ja mielesi virkistyy.
Taukoja paikallaan- Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vihentiii kehosi kuormit-
oloon aina kun voi tumista ja lisd tuki- ja likuntaelimistési hyvinvointia.
Palauttavaa Unesta ei kannata tinkis. Unen aikana aivot
unta jisentivit ajatuksiasi ja palaudut piivin rasituksista.
riittavasti Kun heriit virkeini, tiedit nukkuneesi tarpeeksi.

Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan
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MITEN PALJON

OLISI HYVA LIIKKUA?

Muutaman minuutin patkat kerrallaan riittavat.

Reipasta
lilkkumista
terveydeksi
TAI
Rasittavaa
lilkkumista
kunnon vuoksi

LISAKSI
lihaskuntoa ja
liikehallintaa
toiminta-
kyvyn tueksi

Kaikki syddmesi syketti > Liikkuminen on reipasta,
nopeuttava liikkuminen kelpaa. jos pystyt puhumaan
Alnakin 2 t 30 min viikossa hengéstymisesta huolimatta.
Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassi > Liikkuminen on rasittavaa,
ajassa, kun lisait likkumisesi tehoa. jos puhuminen on hankalaa
Ainakin 1 t 15 min viikossa hengéstymisen takia.

Kuormita suuria lihasryhmii ja haasta
tasapainoa tavallista enemmin. Valitse
oma tapasi: porraskiively, raskaat pihatyot,
ryhmiliikunta, kuntosali, pallopelit.

Ainakin 2 krt vitkkossa

#liikkumallaterveytta #liikkumisensuositus
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LIIKKUMINEN VOI SAADA SINUT
HETI VOIMAAN PAREMMIN.

Mielialasi kohenee.
Ajatuksesi teravoityvat.
Stressin tunteesi kevenee.
Nukut paremmin.

LIIKKUMALLA RIITTAVASTI
VOIT SAADA LISAA
TERVEITA ELINVUOSIA.

Liikkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa monia
sairauksia, kuten useita sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 diabetesta, tuki- ja liikuntaelin-
sairauksia ja joitakin syopatauteja.

Liiku omalla tavallasi. Joka paiva.

(D UKK-instituutti ukkinstituutti.fi




