Kuinka liikunta
vaikuttaa
terveyteen ja
hyvinvointiin?




Liikunta on osa arkeamme

Lilkunta on tarkoituksellista fyysista aktiivisuutta.
Ihminen voi harrastaa lilkuntaa monella eri tavalla ja eri syista.

Liikunnan harrastamisen syitd voivat olla esimerkiksi terveys,
kRunnon kRohottaminen tai pelkka liikunnan tuottamailo.

Liikunnalla on runsaasti hyvia vaikutuksia terveyteen




Miksi litkunnasta tulee hyva olo?

Liikunnan aikana aivoft erittavat niin sanottuja hyvan olon
hormoneja; endorfiineja ja enkefaliineja

Liikunta saa olon tuntumaan reippaammalfa ja energisemmalta.

Ahdistuksen, tyytymattomyyden ja toivoffomuuden tunteet
vahenevat.Sen takia likunta auttaakin lievadn masennukseen
nopeasti.

Pienetkin likuntakokemukset rakentavat itsefuntoa ja toiveikkuufta.




Liikunnan vaikutukset elimistoon
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Lilkunta vaikuttaa sekd fyysisesti etta psyykkisesti

@)

Psyykkisid v aikutuksia ovat esimerkiksi mielialanja vireyden
paraneminen, ajatusten terdv dityminenja stressin
vaheneminen

Myds unen laatu paranee
Lilkunta helpottaa masennusoireita

Lilkunnasta on paljon fyysista hyotya
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Kunto paranee




Liikunnan vaikutukset elimistoon

Ennaltaehkdisee tyypin 2 diabetesta
Lilkuntamyds vahentdd monien syddn- ja verisuonisairauksien riskic
Ehkdisee ja kuntouttaa jopa joitakin sybpatauteja

Lilkunta auttaa tuki- ja liikuntaelinsairauksista karsivid

Jo yksi lilkkumiskerta vaikuttaa positiivisesti terveyteen
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Saannollinen liikkunta kannattaa ottaa tavaksi
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Kestavyysliikunta
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Y htgjaksoista, kuormittaaisoja lihasryhmid
Esimerkiksijuokseminen

Parantaa kestavyyttd

Kehittadd hengitys-ja verenkiertoelimistoa

Parantaa veren sokeri-
ja rasvatasapainoa

Auttaa tehokkaasti painonhallinnassa

Lihaskunto

O
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Parantaa lihasvoimaa ja lihaskestavyyttd
Kehittad tasapainoa

Edistad tuki- ja liikkuntaelimistdon tferveytta
Parantaa notkeutta

Lis&d luiden lujuutta




Onko liikunta valltamatonta?

- -

O Liikuntaon tehokas ja miellyttava tapa edistad terveyttd, se
voi vaikuttaa edullisestilahes kaikkiin elimistdn toimintoihin.

O Arjen hyotyliikunta, esimerkiksi kouluun tai t6ihin kavely on
hyodyllista.

O Jos sairastaa pitkdaikaissairautta, liikunta on erittdin tarkeaa.
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Jos tahtoo pysyd terveend, likunta on valttmatonta.

O Vahadinen fyysinen aktiivisuus ja huono fyysinen
kunto edistavat ennenaikaisen kuolemanriskid, se on
listattu maailman neljagnneksi suurimmaksi kuolinsyyksi.
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Likunta ja ruoka on tarkedd tasapainottaa
Energiantarve madrdaytyy likunnan mukaan

Likkuessa on huolehdittav assiitd, ettd juo tarpeeksi. Muuten voitulla
nestehukka

Tasapainoinen, kasvispainotteinen ruokavalio on hyvaksi. On tarkedd
muistaa kaikki tfarvittavatravinteet!

Hyv & ruoka edistdd myods mielenterveyttd, kun keho on kunnossa myos
mieli voi paremmin

Normaali sydminen on joustavaa
Oikea ruokav alio auttaa painonhallinnassa
Sokeria on hyva vahentad, mutteijattéd kokonaan pois

Hyvatrasvat ovat tarkeitd, nitd saa esimerkiksi pahkindistd ja kalasta




Liikunnan historia

A

O Kuntoilun historiayltad kauas noin O Keskigjallaliikuntaa pidettiin
2500eaaq. -luvun muinaiseen Kreikkaan, keholle furmiollisenanautintona, jota tuli
kun nuoret alkoivat kehittad fyysista valttad. Olosuhteet olivat kuitenkin
suorituskykyadn aloiftaessaan sellaiset, eftd fyysinen kunto oli edellytys
yleissivistavat alkeisopinnot. Heiddn selviamiselle.

kuntoilunsa tapahtui urheilukenttid

muistuttavilla palaestroilla. O 1500-luvultaldahtien fyysisen aktiivisuuden

arvostus nousi taas.
O Roomalaisensivilisaation aikana vuosina

500 eaa. - 476 jaa. Miehetharjoittelivat

sodankaynnin takia esimerkiksi painiaja

juoksua.




O Likunta on térke& osa arkea ja
valttim atdn osa terveellistd
elimad

O Likunta on hyvdaksi keholle ja
mielelle, se tuo eldmdadn iloa ja
sisaltda

O Terveellinen ruokavalio
edesauttaa likunnan hydtyjd.
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