seka harrasteliikuntaa sisaltavalla liikunnalla
on positiivisia vaikutuksia yksilon terveyden,

I"kkum|se“ suos““kset toimintakyvyn seka hyvinvoinnin kannalta

« Saanndllinen liilkunta on tehokas keino
vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksien,
diabeteksen, syovan, lihavuuden seka
mielenterveyden haasteiden kuten
masennuksen kehittymiseen

ARK"."KUNTA Arkiliikunta on osa terveysliikuntaa
» Terveysliikunnalla eli arki-ja hy6tyliikuntaa

o Korkeampi elamanmittainen liikunta-
aktiivisuus on yhteydessa myods parempaan
tyokykyyn

Vinkit arkiliikuntaan

Siirtymiset

» Jaa bussista pois yksi tai useampi pysakki
aiemmin

e Liiku lyhyet kauppamatkat kavellen tai pyoralla

« Valitse portaat hissin sijaan

» Kavele puheluiden aikana

Tyopaiva

 Lyhyt taukojumppa esim. 30-60 min valein

« Selvitd mahdollisuus seisomapdydan
kayttoon

» Ehdota kavelypalavereja

Kotona

e Tauota istumista myos kotona:
o kokeile lyhytta jumppaa kuten kyykkyja

Liikuntataukojen tarkeys ohjelmien mainostauoilla
» Tee helppo kotiaskare yhdella jalalla seisoen
 Jo muutaman minuutin kevyt  Hyoédynna aina ohi kulkiessa kodin
liikunta ehkaisee paikallaan liikuntavalineita kuten leuanvetotankoa

olon haittoja

o Kevyt lilkunta ekultufinland
o parantaa verenkiertoa
o aktivoi lihaksia Kuliy Kuopion likkuntaléaketieteen

o tukee aineenvaihduntaa tutkimuslaitos
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