Litkuntasuositukset
ikaryhmittain

Katja Kangas



Terveysliikunnan suositus 18-64 vuotiaalle,
paivitetty 10/2019

 Uudistunut suositus huomioi entista paremmin kevyen liikuskelun, paikallaan
olon tauottamisen ja riittavan unen merkityksen.

» Tutkimusnaytto on osoittanut, etta myos kevyemmalla liikuskelulla on
terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville



LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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* 2 kertaa viikossa tulisi kohentaa
lihaskuntoa (kuntosali,
kuntopiiri) ja liitkehallintaa
(jooga, pilates, venyttely)

* Viikossa vahintaan 2 tuntia 30
min reippaasti tai 1 tunti 15 min
rasittavasti kestavyysliikuntaa
(esim. kavelya, sauvakavelya,

juoksua, uintia, pallopeleja tai R rasrrravaa ¥
hikijumppaa) X
: ™ 2 - w ‘,\\9":—&—
* Reipas liikkuminen hengastyttaa .i ReipASTA LK
NE A

lievasti ja rasittava liikkkuminen
hengastyttaa selvasti




 Kevytta liikkuskelua mahdollisimman usein (
kotiaskareet, kauppareissut ja muut tavalliset
puuhat.) Veren sokeri- ja rasva-arvot
parantuvat, nivelet vetreytyvat, verenkierto
vilkastuu ja mieli virkistyy

* Taukoja paikalla oloon aina kun voi
(Liikuskelu aktivoi lihaksia, vahentaa kehon
kuormittumista ja lisaa tuki- ja
litkuntaelimiston hyvinvointia)

1 Taukosm paau A
 Palauttavaa unta riittavasti (Unen aikana
aivot jasentavat ajatuksia ja palautuminen

paivan rasituksista tapahtuu. Kun heraat
virkeana, tiedat nukkuneesi tarpeeksi)
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Alle kouluikaisten lasten liitkunta, paivitys tulossa
vuoden 2020 aikana

e Liikuntaa tulisi olla vah. 3 tuntia
paivassa

¢ Liikunta muodostuu kevyesta
liikunnasta ja reippaasta ulkoilusta
seka erittain fyysisesta
aktiivisuudesta

* Osa liikunnasta toteutuu leikkien
ohessa paivahoidossa, osa kotona

* Lapsi ei litku jarkisyista, vaan
liikunnan riemusta ja uteliaisuudesta




* Yli tunnin pituisia istumisjaksoja
pitaisi valttaa

* Liikunta vaikuttaa lapsen
jaksamiseen, oppimiseen ja
tarkkaavaisuuteen

* Liikunta kehittada motorisia taitoja ja
tyysista toimintakykya seka
ennaltaehkaisee elintasosairauksia

* Perheen malli tarkea!!!




Kouluikaisen ja nuoren liitkunta, paivitys tulossa

* Monipuolista ja ikdan sopivaa
litkuntaa tulisi olla vahintaan 1,5-2
tuntia paivassa

* Puolet tasta tulisi olla reipasta
liikkuntaa, jolloin sydamen syke
nousee ja hengitys tihenee

 Koululiikunnan lisaksi litkkuntaa
tulee koulumatkoilla, ohjatuissa
harrastuksissa ja iltaisin pihalla
kavereiden kanssa liikkuessa




[kaantyneiden terveysliikunta

Parantaa tasapainoa

Vahentaa kaatumistapaturmia

Edistaa toimintakykya

Edistaa itsenaista selviytymista

Parantaa unenlaatua

Lisda mielen hyvinvointia
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Soveltavat liikuntasuositukset


https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/soveltavat-liikkumisen-suositukset

