Liikunnan keskeiset vaikutukset fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen

Luuston terveytta edistavan lilkkunnan

perusteet

EDITR Liikunta edistaa terveytts

Tuki- ja
liikkuntaelimisto:
Luun rakenne
vahvistuu.

Painonhallinta:
Energiankulutus
lisaantyy.

Verenpaine
laskee.

Liikunta
ehkdisee monia
sairauksia.
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Hengitys- ja
verenkiertoelimisto:
Sydén ja keuhkot
vahvistuvat ja
verenkierto
vilkastuu.

Veren rasva-arvot:
Hyvan kolesterolin
maara lisdantyy.

Aineenvaihdunta:
Veren insuliini-
pitoisuus laskee.
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*  Myonteiset fyysiset
kokemukset tukevat myos
itsetuntoa ja mindkuvaa.

* Tunteiden ilmaisu kehittyy.
* Stressitaso laskee.
* Unen laatu paranee.

* Masennusoireet ja
ahdistuneisuus vahenevat.
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* Liikkuminen yhdessa
toisten kanssa kehittaa
vuorovaikutus- ja
yhteistyo6taitoja.
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¢ Ottamalla toiset Rl AR RRR T
huomioon oppii myo6s
myo6tatunnon ja
vastuunoton merkitysta.

© Saantdjen merkityksen
ymmartaminen edistaa
yhteiselamaa.
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Liikunta kehittaa
tarkkaavaisuutta
keskittymiskykya
muistia
hahmottamiskykya

kykya yhdistella eri aistien
kautta tulevaa informaatiota.

EDITR Liikunta edistaa terveytts

Alle puolet lapsista ja nuorista
lilkkuu terveytensa kannalta
riittavasti.

Erittdin vahan tai ei lainkaan
lilkkuvia on pojista 20 % ja tytoista
25 %. Miten nuoria voisi

Nuoruusidssa erittain vahan s e (e

Mista arvelet
nuorten
liilkkumattomuuden
johtuvan?
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liikkuvien osuus kasvaa. enemman

Liikkumattomuus heikentda nuorten Villaisa

eIamanIaqtua_Ja aiheuttaa terveyshaittoja liian

terveyshalttOJa. vahasta lilkunnasta
voi olla?
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Nuoruusidssa kalsiumin tarve on runsasta, koska luun
muodostus on nopeaa ja nuorilla kalsium imeytyy tehokkaasti.
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\ d vihrealehtiset kasvikset,
kuten parsakaali ja
lehtikaalit

- =
kalsiumilla taydennetyt
elintarvikkeet, esim. jotkin

kala soija, siemenet ja pahkinat
tuoremehut s
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Maitovalmisteet sisaltavat hyvin Kasvikunnan tuotteiden kalsiumin
imeytyvaa kalsiumia. maard on pienempi ja imeytyminen
hitaampaa.
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maitovalmisteet

vihrealehtiset kasvikset,
kuten parsakaali ja
lehtikaalit

Muista myos D-

vitamiinilisa: 7,5

mikrogrammaa
paivassa.
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Kyynarvarret
ovat tuettuina ja
ranteet suorina.

Nayttoé on
silmien tason
alapuolella.

Jalat ulottuvat
tukevasti lattialle
ja ovat 90 asteen

kulmassa.
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Niska on suorassa
ja hartiat ovat
rentoina.

Selkdnoja
tukee
ristiselkaa.

Tuolin
istuinosa
tukee reisia.
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