é@ 8. Liikunta edistia terveytta
5. 56-60 e

e Tavoilitteet

* Osata kertoa syita liikkkumiseen ja liikkumattomuuteen.
* Tunnistaa, omaan liikunnallisen aktiivisuuden syita.

 Tietaa liikunnan fyysisia, psyykKkisia ja sosiaalisia
terveysvaikutuksia (+ ja -).

* Osata selittaa, miten liikunnan positiiviset
terveysvaikutukset syntyvat.

* Osata selittaa osteoporoosin ja liikunnan yhteytta.
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Syke ) Tutkimustietoa
nuorten liitkunnasta

* Alle puolet lapsista ja nuorista Misti arvelet nuorten
liikkkuu terveytensa kannalta liilkkumattomuuden
riittavasti. johtuvan?

e Erittain vahan tai ei lainkaan
liikkkuvia on pojista 20 % ja
tytéiSté 25 %. liikkumaan enemman?

Miten nuoria voisi kannustaa

* Nuoruusiassa erittain vahan
liikkuvien osuus kasvaa.

 Liikkumattomuus heikentaa Millaisia terveyshaittoja liian
nuorten elamainlaatua ja vahasta liikunnasta voi olla®
aiheuttaa terveyshaittoja.



4. Laadi kasitekartta siita, miten liikunta vaikuttaa ihmisen
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.
-> huomioi mydnteisia ja kielteisia vaikutuksia

kunnon kohoaminen : : myonteiset pettymyksen
eri osa-alueilla salrau"l?s1en tunteet tunteet ja niiden
\ ehkaisy sietiminen

F 51set PsyykKkiset
| yy Liikunnan / yy \ jannityksen

terveysvaikutukset / hallinta
saannollinen
ylikunto elamanrytmi

oppimisen
tehostuminen

ulkonako

liikuntavammat

omien
aikataulujen

sosiaalisen verkoston ———— Sosiaaliset suunnittelu
laajeneminen / / \

uusiin ihmisiin

ymmartaa ja tutustuminen
oppii sddntodjen eri}.aisuuc.len
noudattamisen by el e kilpailuhenki ja sen aikaansaama

tarkeyden kielteinen ilmapiiri



Liikunnan fyysiset
terveysvaikutukset

Tuki- ja liikuntaelimisto: Hengitys- ja

Luitten ja lihasten verenkiertoelimisto: Sydin

ja keuhkot vahvistuvat ja
verenkierto vilkastuu.

rakenne vahvistuvat.

Painonhallinta:
Energiankulutus
lisdantyy. Veren rasva-arvot:
Hyvan kolesterolin maara

_ lisdantyy.
Verenpaine laskee.

Aineenvaihdunta: Veren

Liikunta ehkdisee monia : e
insuliini-pitoisuus laskee.

sairauksia.



. ke
\S;)Q Liitkunnan psyvKkKiset

terveysvaikutukset

* Myonteiset fyysiset
kokemukset tukevat myos
itsetuntoa ja minakuvaa.

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

* Masennusoireet ja
ahdistuneisuus vahenevat.




g ke
\S}Q Liilkunta edistaa oppimista

Liikunta kehittaa
e tarkkaavaisuutta

* keskittymiskykya
* muistia
* hahmottamiskykya

* kykya yhdistella eri aistien
kautta tulevaa
informaatiota.




P TR\
Syl e S AR R RO

Liueumestoa vahvistava
Litlkerunta

= sisaltaa hyppyja ja hallittuja
tarahdyksia

« sisaltaa monensuuntaisia
liikkeita ja vartalon kiertoja

= kannattelee elimiston
painoa

= toistuu useamman kerran
viikossa

= wvahvistaa niita luita, joihin
kuormitus kohdistuu
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Kalsiumin lahteita

Nuoruusiissa kalsiumin tarve on runsasta,
koska luun muodostus on nopeaa!!!

Maitovalmisteet sisaltavat Kasvikunnan tuotteiden
hyvin imeytyvaa Kalsiumia. Kkalsiumin maara on pienempi
> & / ja imeytyminen hitaampaa.

, vihrealehtiset kasvikset,
~ Kkuten parsakaali ja
lehtikaalit

maitovalmisteet

I 7 kalsiumilla Muista myos
tiaydennetyt D-vitamiinilisa: SOii a, siemenet ] a
elintarvikkeet, 7,5-20-40 mg pahKkinit
esim. jotkin palvassa.

T tidysmehut




Luuston
vihollinen 1:
passiivinen
elamantapa

Luuston
vihollinen 3:
tupakka

Luuston
vihollinen 2:
kalsiumin ja
D-vitamiinin

puute




