(O UKK-instituutti

Taytettava

Soveltava viikoittainen
LIIKUNTAPIIRAKKA LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
, < ) rey,
\(estavyys ku nto a oa" kévely apu- Dy >
g \] vélineen kanssa . C)
X te, R\ . 2 t30 min S,
°° ,”0 & sauvakavely viikossa /
Q° 9, kuntopyoralld
& . :
‘Q\ % polkeminen -
tandempyordil ” arki- ja hyoty-
Pyeraty Lihaskuntoa liikunta
. ja liikehallintaa
Lihaskuntoa kotivoimistelu
. LE] L] k t
ja liikehallintaa elksius Kuntosali 2 hertaa
soutu venyttely potkukelkkailu
melonta tasapainoharjoittelu pyorakelkkailu
paritanssi
ratsastus, keilaus
rasjttavasti Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla useana pdivdna viikossa yhteensa

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

Lisdksi
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Terveysliikunnan suositus

aikuisille, jotka kdvelevdt apuvdlineita kayttden.

Terveysliikunta on liikkumista, joka edistda terveyttd ja
toimintakykya seka kohentaa mielialaa.

Terveyttd edistda vahintddan 10 minuutin reipas kestavyys-

tyyppinen liikkuminen, jota kertyy viikossa yhteensa aina-

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

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

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

e Terveyden kannalta vahdinenkin saannéllinen 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 lisdad 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 liikettd 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!




