
Paranna kestävyyskuntoa liikkumalla useana päivänä viikossa yhteensä 
ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti. 

Lisäksi  
kohenna lihaskuntoa ja kehitä liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

LIIKUNTAPIIRAKKA
Soveltava viikoittainen

Terveysliikunnan suositus aikuisille, jotka liikkuvat pyörätuolilla  
itse kelaten.
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Laadittu yhteistyössä Suomen MS-liiton kanssa.
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Liikkuminen sopii kaikille.  
Kerää kokonaisuus oman 
maun mukaan!

Yksilöllisesti huomioitava:  __________________________________________
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Terveysliikunnan suositus 
aikuisille, jotka liikkuvat pyörätuolilla itse kelaten.

Terveysliikunta on liikkumista, joka edistää terveyttä ja 
toimintakykyä sekä kohentaa mielialaa. 

Terveyttä edistää vähintään 10 minuutin reipas kestävyys-
tyyppinen liikkuminen, jota kertyy viikossa yhteensä aina-
kin 2 tuntia 30 minuuttia. Vaihto ehtona on rasittavampi 
kestävyys liikunta, jota kertyy viikossa yhteensä ainakin  
1 tunti 15 minuuttia. Myös näiden yhdistelmä on mahdol-
linen. 

Lisäksi kaikki tarvitsevat lihaskuntoa ja liikehallintaa  
kohentavaa liikuntaa vähintään kaksi kertaa viikossa.

ainakin kolme kertaa viikossa.

-
nen on parempi kuin ei ollenkaan.

tai rasittavammin kuin liikuntapiirakassa suositellaan.

-
vampien liikuntamuotojen harrastamisen.  
Kysy lisää oman kunnan liikuntatoimesta tai  
www.valineet.fi


