LIIKE VAI LAAKE?

e [iikunnan vaikutuksista terveyteen on kiistatonta tutkimustietoa.

* Liikunnalla on lukuisia laakkeiden kaltaisia ominaisuuksia, joita

voidaan saadella litkunnan maaralla ja laadulla.




Terveysliikunta

Lilkunta, joka tuottaa sen syista ja
toteuttamistavoista riippumatta
terveydelle (fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen) edullisia vaikutuksia tal
seuraamuksia hyvalla hoytysuhteella
pienin haitoin ja riskein. Terveytta
tuottaakseen liltkunnan on oltava usein
toistuvaa, jatkuvaa ja toteuttajansa
kuntoon ja terveyteen nahden
kohtuullista.

(UKK-instituutti, llkka Vuori)




JOS LIKUNNAN
TERVEYSVAIKUTUKSET

SAATAISIIN PAKATTUA PILLERIIN,
KYSEESSA OLISITODELLINEN
[HMELAAKE

(lkka Vuori, UKK Instituutti)




Liilkunnan terveyshyodyt ja -riskit

terveys, toiminta- ja suorituskyky
aktiivinen terveysliikunta Euntoliikunta urbseiluharjoittelu
elamantapa nIIyreeeeet
— kewytla,
kohtuullista
— péivittdin — kohtuullista,
- kymmenida - kohtuullista reipasta - rasittavaa
minuutieja, - ldhes paivittiin @ — 3 kertaa viikossa — useita kertoja viikossa
jopa tunteja = wvahint, 30 min, = vahint. 20 min. - valhtelevaa

lilkunnan maard ja kuormittavuus

— hyidyt
— vaarat ja




Salrauksia, vaaratekijoita ja oireita, joiden
ehkaisyssa, hoidossa tal kuntoutuksessa

llikunnalla osoitettu olevan vaikutusta

. lihaskato » diabetes 1 ja?2
» luukato « metabolinen oireyhtyma

» nivelrikko ja—reuma » paksusuolen ja
- alaselan vaivat rintasyopa

« sepelvaltimotauti alvotoimintojen
. ajvohalvaus heikkeneminen

« &areisvaltimotauti masentuneisuus ja
korkea verenpaine ahdistuneisuus

. astma Kipu
MEVATE univaikeudet
« dyslipidemiat erektiohairio




Fyysisesti inaktiivisten vaara aktiivisiin
verrattuna

sairastua

» sepelvaltimotautiin 1.5-2 -kertainen

« aivohalvaukseen <2 -kertainen

- aikuisiéan diabetekseen 20-60 % suurempi
* korkeaan verenpaineeseen 30 9, suurempi

* paksusuolen syopaan 40-50 % suurempi

* rintasyopaan 30 % suurempi (?)
saada lonkkamurtuma 30-50 % suurempi
olla lihava, tulla lihavaksi 2 _kertainen
menettaa aerobista kuntoa <50 9% nopeammin
menettaa itsenainen 10-20 vuotta aikaisemmi
selviytyminen
huonokuntoisuuden takia




visranen L |IIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskuntog
kavely
py tirsity sauvakdvely 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liilkkumalla useana pdivand
viikossa yhteensd ainakin o Lihaskuntoa Iarth fytity-
b ja pinatyot ja liikehallintaa ines
dl
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri - pallopelit oy
. marjastus kuntosali listely :IIkDEE:
Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja Metsistys venyttely likurtateikit
kehitd lilkehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin z kertaa viikossa. tanssi
s3V3-, pormas- 1t 15 min
hﬁlﬂﬂﬂﬁ‘ ]'i!'ﬂ'lﬂ' witknssa
kuntou uoksu

vesijuoksu maastohiinto
aerobic mailz- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKH-institurti

18-64-vuotiaille 2009




