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rasittavasti Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla useana pdivdna viikossa yhteensa

ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi
kohenna lihaskuntoa ja kehita liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.

® UKK-instituutti TERVEYSLIIKUNNAN SUOSITUS AIKUISILLE, JOTKA LIIKKUVAT PYORATUOLILLA
~INStruutt ITSE KELATEN.

Laadittu yhteistyossa Suomen MS-liiton kanssa.




Terveysliikunnan suositus

aikuisille, jotka liikkuvat pydratuolilla itse kelaten.

Terveysliikunta on liikkumista, joka edistaa terveyttd ja
toimintakykya sekd kohentaa mielialaa.

Terveyttd edistdd vahintadn 10 minuutin reipas kestavyys-

tyyppinen liikkkuminen, jota kertyy viikossa yhteensa aina-

kin 2 tuntia 30 minuuttia. Vaihtoehtona on rasittavampi
kestavyysliikunta, jota kertyy viikossa yhteensa ainakin
1 tunti 15 minuuttia. Myds ndiden yhdistelma on mahdol-
linen.

Lisdksi kaikki tarvitsevat lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentavaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

e Liiku monipuolisesti mahdollisimman monena pdivana,
ainakin kolme kertaa viikossa.

¢ Terveyden kannalta vahdinenkin sdaannéllinen liikkumi-
nen on parempi kuin ei ollenkaan.

e Terveyshyddyt lisddntyvat, kun liikut pidemman aikaa
tai rasittavammin kuin liikuntapiirakassa suositellaan.

e Soveltavan liikunnan apuvdlineet mahdollistavat vaati-
vampien liikuntamuotojen harrastamisen.
Kysy lisdd oman kunnan liikuntatoimesta tai
www.valineet.fi

Kestavyysliikunta

e reipasta liikkumista lievasti
hengdstyen

tai
e rasittavaa liikkumista selvasti
hengdstyen.

e Kehittdaa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoa.

e Edistda sydamen, verisuonten
ja keuhkojen terveytta.

¢ Parantaa veren rasva- ja
sokeritasapainoa.

e Auttaa myds painonhallin-
nassa.

Yksilollisesti huomioitava:

Lihaskuntoa ja liikehallintaa
kohentava liikunta

e 8—10 liiketta suurilla lihas-
ryhmilla

e 8—12 toistoa kutakin liiketta
kohden

¢ Parantaa lihasvoimaa ja
kestavyytta.

® Parantaa notkeutta ja tasa-
painoa.

e Lisdd luun lujuutta.

Liikkuminen sopii kaikille.
Kerdd kokonaisuus oman
maun mukaan!




