
 
 

Fyysisen aktiivisuuden suositukset 
toimintaesteisille aikuisille 

LIIKU JOKAINEN PÄIVÄ 
 
 

 
 
 
 

Antaa 
mahdollisuuden 
tavata uusia 

Parantaa 
elämänlaatua 

ja mielenterveyttä 

Helpottaa 
terveellisen  
painon hallinnassa 

i 

Helpottaa arjen 
toimintoja 

ihmisiä 
ja olla osa 
yhteisöä 

 
Auttaa 

Liikunta tuottaa 
hyvää oloa 

 
Anna itsellesi 
mahdollisuus ja nauti 
siitä mitä teet 

Liian vähäinen 
liikunta on 
haitallista 

terveydelle 

ja lisää 
itsenäisyyttä 

 Vahvistaa 
ehkäisemään 
kroonisia 
sairauksia 

Älä ole 
liikkumatta liian pitkään 

 
Pienikin liike 

on parempi kuin 
ei mitään 

lihaksia 
ja luita 

 
 
 

Parantaa 
tasapainoa 

ja liikkuvuutta 
Parantaa 
kuntoa 

 
 

Tee voima- ja 
tasapaino- 
harjoituksia 
vähintään 

Saadaksesi tuntuvia terveyshyötyjä liiku reippaasti 
joka viikko vähintään 150 minuuttia 

 
Reipas liikunta: 

Hengästyt hieman, mutta pystyt 

kahtena päivänä 
viikossa 

Muista 
puhetesti: 

puhumaan kokonaisia lauseita. 

Rasittava liikunta: 
Hengästyt selvästi ja pystyt puhumaan 

vain muutaman sanan kerrallaan. 

 
Lähde: Brett Smith, UK Chief Medical Officers’ Guidelines Start Active, Stay Active. Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU, Soveltava liikunta SoveLi ja Folkhälsan, 2019 
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