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• Kestävyyskunto ja yleinen jaksaminen ↑ 

• Lihasten suorituskyky ↑ 

• Tasapaino ja ketteryys ↑ 

• Tuki- ja liikuntaelinkipu ↓

• Pitkän aikavälin terveysriskit ↓

• Mieliala ↑ & stressi ↓

• Unen laatu ↑

• Aivojen toiminta & keskittymiskyky ↑ 

• Perusaineenvaihdunta & ruokahalu ↑ 
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Liikkuvuutta

2–3 x/vk

Venyttelyä omana harjoituksena tai muun harjoittelun yhteydessä

Lihaskuntoa

2–3 x/vk, 2–4 sarjaa, 8–12 toistoa

Esim. kehonpainoharjoittelu, kuntosaliharjoittelu, kahvakuulailu, vastuskuminauhat

Kestävyyttä

2–3 x/vk, kerrallaan 30+ min reipasta tai 20+ min rasittavaa liikkumista

Esim. kävely, kelaus, ryhmäliikunta, joukkuepelit, uinti

Arkiaktiivisuutta

Istumisen tauottamista ja kevyttä liikkumista aina kun mahdollista

Esim. kävely, kelaus, kotityöt, kavereiden kanssa pelailu ja leikkiminen

Verschuren ym. 2016. doi: 10.1111/dmcn.13053
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• Yksilön oma liikkumis- ja toimintakyky

– Liikkumisrajoite → korkeampi fyysisen 

aktiivisuuden aikainen energiankulutus

– Aktiivisuuden lähtötaso – rasituksen 

asteittainen lisääminen

• Mielekkyys ja kannustus

– Mieleiset liikkumismuodot

– Perheen ja läheisten tuki 

– Rohkaisua liikunnan aloitukseen



https://execp.fi/tietoa/
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