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Liikkumisen vaikutukset
terveyteen ja toimintakykyyn

- Kestavyyskunto ja yleinen jaksaminen T
 Lihasten suorituskyky T

- Tasapaino ja ketteryys T

* Tuki- ja liikuntaelinkipu {,

+ Pitkan aikavalin terveysriskit |,

- Mieliala T & stressi |,
- Unen laatu T

- Aivojen toiminta & keskittymiskyky T

»  Perusaineenvaihdunta & ruokahalu T
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Liikkuminen, terveys ja toimintakyky [

Terveys ja Liikkkumisen
toimintakyky J, rajoitteet T

Fyysinen Fyysinen

kunto | i aktiivisuus |,
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Liikkuminen, terveys ja toimintakyky [

Liikkumisen Fyysinen
rajoitteet |, aktiivisuus T

Terveys ja Fyysinen

toimintakyky T | kunto 1
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Liitkkumisen
suositukset

Riittavasti lepoa

|=- jaunta

5 23.4.2025  \erschuren ym. 2016. doi: 10.1111/dmcn.13053

-wr
- - L
° Liikkuvuutta
2-3 x/vk
| — Venyttelyda omana harjoituksena tai muun harjoittelun yhteydessa )
( Lihaskuntoa h
2-3 x/vk, 2-4 sarjaa, 8-12 toistoa .'H"

9 Esim. kehonpainoharjoittelu, kuntosaliharjoittelu, kahvakuulailu, vastuskuminauhat )
( Kestavyytta h
2-3 x/vk, kerrallaan 30+ min reipasta tai 20+ min rasittavaa liikkumista
| n—— Esim. kavely, kelaus, ryhmaliikunta, joukkuepelit, uinti v
4 N

Arkiaktiivisuutta ®
Istumisen tauottamista ja kevytta liikkumista aina kun mahdollista ﬂ
g Esim. kdvely, kelaus, kotity6t, kavereiden kanssa pelailu ja leikkiminen y
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@
EXECP-osallistujien fyysinen aktiivisuus EXECP e

ennen tutkimusta |
Liikkuu vahintaan 60 min/pv Liikkuu tavallisen viikon aikana  Kiihtyvyysanturilla mitattu
___ paivana viikossa. vhteensa __ tuntia. paikallaanolo, kevyt ja reipas-

rasittava aktiivisuus paivassa

®
Q.| 5 h 27 min
o
k 3h 26 min
4-6
[

a 1 h4 min
Ka. 4 pv/vk Ka. 4-6 h/vk
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Huomioi yksilolliset i
tarpeet ja laheisten tuki

Yksilon oma liikkumis- ja toimintakyky

Liikkumisrajoite = korkeampi fyysisen
aktiivisuuden aikainen energiankulutus

Aktiivisuuden lahtotaso - rasituksen
asteittainen lisaaminen

Mielekkyys ja kannustus
Mieleiset liikkumismuodot
Perheen ja laheisten tuki
Rohkaisua lilkkunnan aloitukseen
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Kiitos mielenkiinnosta!

[m]¥ P[]

https://execp.fi/tietoa/

[=]

Liikkumisen
suositukset

Unta
riittavasti

Aikuiselle suositellaa

7-9 tuntia unta yossi @
@thkuntoa Taukoja

ja tasapainoa istumiseen

- Aina kun voit,

Kaksi kertaa viikossa
- esimerkiksi nouse

Esimerkiksi kuntosali,

valilla seisomaan ja

vesijumppa tai s ae
pallopelit '/ pydrita hartioita
A
Tasapaino ja
Kevyttd ketteryys
liikkumista parantuu
Useita kertoja paivan
aikana

Esimerkiksi kavely,
koti- ja pihatyat
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Liikkumisen vaikutukset

Mieliala kohoaa
& Unen laatu

Stressi vihenee parantuu

a A-A"
¢

Perusaineen-
vaihdunta

Kestavyyskunto lisdantyy
jayleinen

aksaminen
Jparantuvat +Ruokahalu
parantuu

LIIKUNNAN
ALOITTAMINEN

1.POHDI

Milaisia ajatuksia minulla
on likunnasta?

Enta itsestani likkujana?

2. SUUNNITTELE
Millaista likuntaa haluaisit
kokeilla? Saisitko tutun tai
kaverin mukaan?

4. TARKASTELE
Milta sinusta tuntui
likunnan aikana? Enta
sen jalkeen?

5. ANNA AIKAA
Muista levata ja syoda hyvin
likunnan jalkeen.

6. UUSI KOKEILU

Kokeile likuntaa uudestaan.
Kehon tottuminen uuteen
likkeeseen vaatii aikaa.

7. OLE YLPEA
Ole ylpea itsestasil Likunnan
aloittaminen hieno asia!
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