Pimeytta, kylmyytta ja liukkautta vastaan - Pirista talveasi liikunnalla!
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Jo pienikin liike tuo virkistysta ja lisda hyvinvointia — Keski-Suomi liikkuu -agenda kannustaa
keskisuomalaisia aktiivisuuteen.

Talven pimeys kuormittaa meista useita. Nyt onkin erityisen tarkeda huolehtia omasta hyvinvoinnista
jaterveydesta lahtemalla liikkumaan raikkaaseen ilmaan laduille, makiin ja poluille. Huonommilla
ulkoilukeleilla uimahallit, kuntosalit, ryhmaliikuntatilat ja oma koti tarjoavat mainiot puitteet
liikunnalle. Liikunta auttaa kaamosvasymykseen ja edistaa tehokkaasti terveytta ja kuntoa, tehtiinpa
sita missa ymparistdossa tahansa, yksin tai yhdessa.

Liikkumisen suositus huomioi hyvinvoinnin kokonaisuuden

Viikoittainen lilkkkumisen suositus 18-64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittavan viikoittaisen
liikkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkeen lisddmiseen arjessa.

Aikuisten liikuntasuositus on kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa tai vaihtoehtoisesti raskasta kestavyysliikuntaa vahintdan 1 tunti 15 minuuttia viikossa seka

lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa liikuntaa vahintdan 2 kertaa viikossa. Kohtuukuormitteista ja

raskasta liikuntaa voi myds yhdistella.

— Hyvia kestavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kdvely tai sauvakavely, juoksu tai vesijuoksu,
pyoraily, uinti, tanssi, hiihto ja luistelu. Lihasvoimaharjoittelua voit harjoittaa joko kotona,
kuntosalilla, ulkoliikuntapaikoilla tai esimerkiksi ryhméaliikunnoissa, kannustaa fysioterapeutti Eevi
Savo Keski-Suomen hyvinvointialueelta.

Yli 65-vuotiaden liikuntasuositukset vastaavat maarallisesti ja intensiteetiltdan yleisia aikuisten
suosituksia. Lihaskuntoharjoittelun lisaksi ikdantyville suositellaan myds tasapainon ja notkeuden
harjoittamista kaatumisten ehkaisemiseksi.

—Hyva lihaskuntokaan ei tosin aina esta talvella liukastumista. Liukuesteet ja nastakengéat ovatkin
jaisilla keleilla tarpeellinen lisdvaruste kaikenikaisille, Savo muistuttaa.

Myés kevyt lilkuskelu tekee hyvaa, kaikki liike lasketaan

Kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelun ohella tdrkeaa on muun hyotyliikkunnan, kuten kevyen
liikuskelun, kavelyn, taukojumppien tai fyysisten askareiden lisddminen arkeen. Esimerkiksi rappujen
valinta hissin sijasta.

—Tosin tama ei tarkoita, etta jos asut 8 kerroksessa, etta kaikki raput tulisi kavell3, riittaa, etta kavelet
vaikka yhden kerroksen. Lisaksi esimerkiksi kenkien pukeminen seisten kehittaa tasapainoa. Jata
auto kauimmaiseen nurkkaan kaupan parkkipaikalla tai kavele yksi bussipysakin vali kotiin, Savo
vinkkaa.

Lisaa tarppeja, miten talviliikkuminen sujuu hyvinvointia ja terveytta edistaen ja turvallisuudesta
huolehtien, loytyy Keski-Suomen hyvinvointialueen verkkosivuilta: Kaikki liike lasketaan! (hyvaks.fi)

Jopa 75 prosenttia keskisuomalaisista liikkuu lilan vahan ja jopa 80 prosenttia on liikaa paikallaan
paivittain. Keski-Suomen maakunnan asukkaiden liian vahaiseen liikkumiseen, liialliseen
paikallaanoloon seka eri ikdryhmien fyysisen toimintakyvyn heikkenemiseen vastataan yhteistyolla
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tehtavalla, Keski-Suomi liikkuu 2030 -agendalla. Agendaan ovat sitoutuneet muun muassa Keski-

Suomen Liikunta ry, Keski-Suomen liitto, Keski-Suomen hyvinvointialue, Keski-Suomen kunnat,
Jyvaskylan yliopisto, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu, Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma Gradia,
Keski-Suomen kauppakamari ja Keski-Suomen yrittajat.
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Linkit

Kaikki liike lasketaan!

Keski-Suomi lilkkuu 2030 -agendan verkkosivut

Keski-Suomi liikkuu 2023 -video

Keski-Suomen hyvinvointialue vastaa noin 273 000 keskisuomalaisen sosiaali-, terveys- ja
pelastustoimen palveluista.

Keskeinen tehtdvamme on keskisuomalaisten hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistdminen
yhteistydssé kuntien, jérjestdjen, yritysten ja muiden toimijoiden kanssa. Tavoitteenamme on se, etta
keskisuomaisten kokemus hyvinvoinnista, terveydesta ja turvallisuudesta on maan kdrkea. Haluamme
olla ihmislahtbisin hyvinvointialue ja tukea keskisuomalaisten hyvéé arkea.

Hyvinvointialue on Keski-Suomen suurin tybénantaja, jonka palveluksessa tyéskentelee noin 12 500
ammattilaista. Tarjoamme mahdollisuuksia ammatilliseen kehittymiseen ja monipuolisiin urapolkuihin.

Palveluiden tiedot, toimipisteet ja yhteystiedot l6ytyvéat Keski-Suomen hyvinvointialueen verkkosivuilta
osoitteesta www.hyvaks.fi.

Viestintdpalveluiden yhteissédhképosti: viestinta(at) hyvaks.fi.

Facebook: @hyvaks, X: @hyvaks, Instagram: @hyvaks, LinkedIn: Keski-Suomen
hyvinvointialue,YouTube: Keski-Suomen hyvinvointialue

#hyvaks #hyvéaarkikaikille
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