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VIREYTTA
LIIKKUMALLA

LIKKUMISEN SUOSITUKSISTA POHJAA

. .. Vahintaan 15 min / kerta. Kehonpaino tai lisdpainot NOTKEU‘\«F
POhdl omaa arkeaS| . Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta tasapainoa.
Mieti oma tapasi: kuntosali, ryhmaliikunta, tanssi,

L NOP
kotivoimistelu. TASAPA!

Mista oma arkiaktiivisuutesi muodostuu ja minka verran sita on?

Onko liikkuminen saanndllista? Mika saa sinut liikkkumaan? — — —
Matalatempoista liikuntaa sdadnndllisesti ja monipuolisesti.

WY
Valitse oma tapasi — kaikki syketts nostattava liike kay. RASITTAVAA Y
Reipas = pystyt puhua hengdstymisesta huolimatta TAl

Rasittava = puhuminen hankalaa hengastymisen takia stk

Haastatko itseasi riittavasti — hikoilu ja hengastyminen? REwASTAu\KKU"“

Hyétyliikuntaa kotona paivittain ja
mahdollisimman paljon. Autottomuus!

Vahintdan 5 min liiketta istuttua tuntia kohden a
valttaen pitkdaikaista istumista. No\_oo

TAUKOJA PAIKALLAA

I 7-8h laadukasta katkeamatonta unta y0ssa I

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti
ukkinstituutti.fi




ARKIAKTIIVISUUS KUNNIAAN !
Hyodynna asiointimatkat aktiivisesti

Jata autosi aina kauimmaiseen
parkkiruutuun tai mene kauppaan
kavellen

Valitse rappuset hissin sijaan
Kavele kun puhut puhelimessa

Pida seisomataukoja pitkin paivaa

Hyodynna television katseluaika
Mika olisi sinulle hyva tapa?

Askeltavoite paivaa kohden?

AVAINSANA ON
ARKIAKTHVISUUS




Lihar ke oharjoittef
oh monipuolirta

* Lihaskuntoharjoittelun i R e e
eri muotoja: TR R

* Kahvakuula * Kunto- ja painopallot

* funtosali * Pallo- ja mailapeli
* Kehonpainoharjoittelu e Voirmistely

* Kuminauhaharjoittelu e Tangg

* {ahvanauhat * Hyétylikunta



LIHASKUNNON NERKITYS

- Mahdollistaa arjen toimintakyvyn: kavely, portaat, nostaminen ja kantaminen
Tukee itsenaista selviytymista ja lilkkkumista, esim kaatumisten ehkaisy
Hyva lihasvoima tukee tasapainoa ja kehonhallintaa

- Vahvistamattomat lihakset heikkenevat ja venyttamattomat lihakset lyhenevat

Vilkastuttaa elimiston perusaineenvaihduntaa tukien luita ja nivelia

- Seurauksena:

- Ryhti lysahtaa
- Saryt ja kolotukset lisdantyvat

- Vasyy nopeammin




Ruoki (ihakyiadi

Lihasmassa alkaa heikentya 30 ikavuoden jalkeen niin, etta 50 vuoteen
mennessa se on pienentynyt 10 % ja 70 vuoteen mennessa noin 40 %.

frontalis

orbicularis oculi

zygomaticus

Lihasvoimat heikkenevat 1-2 % vuodessa 50. ikdvuoden jalkeen ja ' = A —
heikkeneminen kiihtyy 65. ikdvuoden jalkeen. - L/ "y

sternocleido- trapezius

occipitalis:

sternocleido-
mastoid

mastoid

deltoid
deltoid )
pocots S
Eli etenkin ian karttuessa hyvan lihaskunnon merkitys hyvinvoinnille ja N Ve

toimintakyvyn sdilyttamiselle korostuu.

iliopsoas gz‘i?"r'“'"
e |8
: - : . . ZHREN
Lihaskuntoharjoittelu suurentaa lihaskudoksen ja pienentaa rasvakudoksen i
osuutta.
,:‘! Achilles tendon 3 ;. ]
Muista sydda ennen ja jalkeen liikuntasuorituksen /// VA b, I\ N
Saat parhaimman hyddyn elimistéllesi - -

RantanenT. (2012). Toimintakyvyn ylldpitdminen ikddntyessd & UKK instituutti.



Nita (lhadryhmia kannattaa

erityirerti ﬁarjoiﬂ aa?

Polven ojentajalihakset

* Tuolista ylosnouseminen, portaiden kaveleminen

»  Kyykyt/minikyykyt (tuolilta yhdelld jalalla)

Nilkan ojentaja- ja koukistajalihakset

* Varpaille ja kantapaille nousut tukea vasten
* Erityisen tarkeat tasapainon yllapidossa ja kavelyssa

- Heikoin lenkki ikaantyneilla kavelyssa

Lonkan liikkuvuus- ja voimaharjoitukset

* Lonkankoukistajat, pakarat, takareidet — esim. lonkan loitonnus/ojennus seisten

(kuminauha apuna)

Keskivartalo (vatsa ja selka)

* Erilaiset kiertoliikkeet esim seisten (kuminauhaa voi hyodyntaa tassakin apuna)
* Tukee selkdrankaa ja kehon ryhtia, tasapaino ja liikkeen hallinta, alaselan kivut jne.

N—Dbiceps

AN / .
adductor e .
longus \\3 .’\ i\

zygomaticus
occipitalis

masseter
sternocleido-

orbicularis oris mastoid

sternocleido-
mastoid

trapezius

deltoid
deltoid 3
triceps <3 f/l A
pectoralis brachii [ |

major

brachii

i
flexor ['
5 digitorum
iliopsoas

U
hamstring
group

N
4N I
gastrocnemius —<} By
i e
W 9 :
Achilles tendon { |

gastrocnemius



Tarkeintd on 10ytaa itselle mielekés tapa
liikkua sdaannollisesti

PPPP

Liiku, mutta ala suostu liikkumaan tavalla,
joka tuntuu epamukavalta

Liiku itsellesi sopivalla tavalla ja teholla:
tunnista omat rajasi, tiedosta ikasi ja
mahdollisten sairauksien vaikutus

Muista, ettd omat rajasikin voivat vaihdella eri
paivind. Ole itsellesi armollinen. Seuraava
péiva on jo parempi.
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