Terveysliikunnan suosituksen tunteminen
Tieto lilkuntavammojen ehkaisysta ja hoidosta

EDITRA vikunta arjessa
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Terveysliikunnalle on maaritelty suositus, joka
auttaa arvioimaan paivittaisen lilkkunnan
riittavan maaran.

Liikunnan terveytta edistavat vaikutukset
toteutuvat vain liikkkumalla.

Nuoren pitaisi lilkkua vahintaan 1,5 tuntia
paivassa, josta ainakin puolet reippaasti.
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Liiku ainakin 1% tuntia pdivéssd — puolet siitd reippaasti.

Paranna kestavyytta
* reipas kavely

* holkka

* pyoraily Nosta.

o uitaii syketta ja

« hiihto hengasty
joka paiva

Pysy pirtedna

* pelaile pallopeleja

vélitunnilla

* kulje kavellen
tai pyoralla

* kdyta portaita,
unohda hissit

* valta pitkdaikaista

istumista
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Kehitd voimaa ja
notkeutta

* tanssi

* kuntosali Kuormita
* pallopelit lihaksia
* venyttely 3 krt/vko
* lumilautailu

* skeittaus

Liiku aina
kun voit

Ldhde: UKK-instituutti

Vaarin toteutettu lilkkunta voi myos olla terveydelle
haitaksi ja aiheuttaa esimerkiksi rasitusvammoja,

tapaturmia tai psyykkisia haittoja.

Haittoja voi ehkaista monipuolisella harjoittelulla,
riskien valttamisella ja asianmukaisilla varusteilla.

Nopea ja oikein annettu ensiapu lyhentaa

toipumisaikaa.

KKK on &killisen vamman ensiavun muistisaanto.
Lilkuntaan ja urheiluun liittyy myos kielteisia ilmioita,

kuten doping.
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Rasitusvammat

Kehittyvat pitkdan ajan kuluessa.

penikkatauti
rasitusmurtuma
selkdvaivat
Osgood-Schlatterin tauti
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Akilliset tapaturmat

Sattuvat yllattden ja nopeasti.
venahdys
revahdys
nivelsidevamma
lihasvamma
murtuma

Vendhdysten ja revihdysten ensiapu

0

Koho Kompressio Kylma
Kohoasento Puristus estaa Kylma supistaa
vahentaa sisdista verenvuotoa, jolloin verisuonia ja vahentaa
verenvuotoa, koska verenpurkauma vamma- vamma-alueen
verenpaine laskee. alueella pienenee ja verenpurkaumaa.
EDITR viikunta arjessa turvotus vdhenee.
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sopiva rasitus kunnon ja taitotason mukaan

ei liiallista eika yksipuolista harjoittelua

ei liikuntaa kuumeisena eika flunssaisena

alku- ja loppuverryttelystd huolehtiminen

kuntosalilla suurten painojen valttaminen

lajinmukaiset varusteet: jalkineet, vaatetus, kypard, suojukset
liukkaan ja pimean kelin vélttaminen

tarkoituksenmukaiset suorituspaikat

luustolle riittavasti kalsiumia ja D-vitamiinia

saantdjen noudattaminen ja hermojen hillinta liikunnan aikana
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Ruutuaikaan lasketaan

Nykyisten suositusten muun muassa tv:n ja dvd:n
mukaan koululaiset - katselu, tietokoneella

saavat olla korkeintaan _“ tydskentely ja konsoli- tai
kaksi tuntia paivassd © . kinnykkapelien pelaaminen.

vilhdemedian daressa.

Terveysliikunnan
suositus ottaa kantaa
myos

liikkumattomuuteen.
EDITR (viikunta arjessa



Joka kymmenes ei
liiku lainkaan.

Pojista 13 % ja
tytoista 8 % liikkuu
erittdin
sadnnollisesti.

Pojista 43 % ja
tytoista 39 % liikkuu
melko
sadnnollisesti.
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Tutki tilastoa. Kerro
sen paatulokset
vertailemalla tytt6ja

Nuorten liikuntatottumukset ja poikia.

Kuinka monena paivana viikossa har- .

rastat hengastyttavaa ja hikoiluttavaa Mita itse

liikunta vahintiin tunnin ajan? vastaat

kysymykseen?
Pojat Tytot ysymy

0 pdivana
LIpRRE Pojista reilu
2 paivana kolmannes eli 34 % ja
3 paivana tytoista lahes puolet
4 paivana liikkuu jonkin verran,
5 paivand mutta ei terveyden
6 paivana kannalta riittavasti.
7 paivana

Ldhde: Kouluterveyskysely 2010-2011, THL



