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PERUSTAKSI LEPOA JA LIIKETTA
SOPIVASSA SUHTEESSA

Palauttavaa Unesta ei kannata tinkii. Unen aikana aivot
unta
riittavasti

Jasentivit ajatuksiasi ja palaudut piivin rasituksista.
Kun heriit virkeini, tiedat nukkuneesi tarpeeksi.

paikallaanoloon
aina kun voi

Taukoja Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vihentii kehosi
kuormittumista, lisii tuki- ja litkuntaelimistosi

hyvinvointia ja pitda ylla liikkumiskykyési.

Lahde liikkeelle oman vointisi mukaan.
Aloita maltilla ja lisaa liiketta pikkuhiljaa.

Kavelysta on hyva aloittaa.
Oikea apuvaline tuo turvallisuutta.

#liikkumisensuositus #vireyttaliikkumalla
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MONIPUOLISESTI LIIKKUMALLA
TERVEYTTA JA TOIMINTAKYKYA

Pienetkin patkat kerrallaan riittavat

Kevytta Mahdollisimman usein
liikuskelua Jokainen askel kannattaa:
kotiaskareet, ulkoilu, kauppareissut
ja muut tavalliset puuhat.

o
Reipasta Ainakin 2 t 30 min viikossa > Liikkuminen on
liikkumista Kaikki sydimesi syketti I LRI TR TR
\ nopeuttava litkkuminen kelpaa. pu.hun.l.aan gl
TAI misesti huolimatta.
® Rasittavaa Ainakin 1t 15 min viikossa > Liikkuminen on
\ liikkumista Saat samat terveyshyodyt rasittavaa, jos puhu-
- Iyhyemmissi ajassa, kun minen on }}ankala:.i
/ -_ L R hengistymisen takia.
- lisait liikkumisesi tehoa.

o LISAKSI Ainakin 2 krt viikossa
\M ] Lihasvoimaa, Kuormita lihaksiasi ja haasta
_/= tasapainoa ja tasapainoasi. Yhdistd litkkumiseen
notkeutta venyttelyi. Valitse oma tapast:
kuntosali, ryhmiliitkunta, jooga,
vesilitkunta, tanssi, kotivoimistelu,
porraskively.



LIIKKUMINEN PIRISTAA.

Mielesi virkistyy.
Tapaat ystivii.
Muistisi toimuil.

Nukut paremmin.

LIIKKUMALLA TURVAAT
LIIKKUMIS- JA TOIMINTAKYKYSI.

Sainnollinen liikkuminen auttaa paivittiisissi askareissa,
ehkiisee kaatumisia ja nithin Inttyvii vammoja seki
ennaltaehkiisee, hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia.

Liiku monipuolisesti. Joka paiva.
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