Anna
arjen
litkuttaal

Vain 2,5% ikaihmisista liikkuu

suositusten mukaisesti.

Haaste ratkaistaan arjen pienilla valinnoilla.
Koti on meille kaikille mainio paikka liikkua
seka lisata lihasvoimaa ja tasapainoa.
Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa.

helsinkiliikkuu.fi




Kotivoimisteluohjelma jalkojen
lihasvoiman ja tasapainon
harjoittamiseksi

Suorita liikkeet pdivittdin tai vahintddn 3 kertaa viikossa. Tee liikkeet
oman kuntosi mukaan, mieluiten seisten. Sdilytd hyvé ryhti ja anna
hengityksen kulkea vapaasti liikkeiden aikana. Lihasvoima on vanhuuden
voimavara ja sitd kannattaa harjoittaa séddnnéllisesti.

Hiihtoliike
Seiso hartioiden levyisessé haara-asennossa.

1. Heiluta kasia vuorotahtiin vartalon vieressa pol-
vista samalla joustaen.

2. Heiluta késia tasatahtiin vartalon vieressé polvis-
ta samalla joustaen.

Toista liiketta vahintaén 2 minuutin ajan.
Liikkeet toimivat alkuldmmittelyné kotivoimisteluun.




Hartioiden kohotus

Nosta hartiat kohti korvia ja laske
hallitusti takaisin alas. Toista liike
10-15 kertaa.

Liike harjoittaa hartian
yléosan lihasvoimaa.

29

Jo vahainenkin
saannollinen liikkuminen
on hyvéksi toiminta-
kyvylleja terveydelle.

")

Istumasta seisomaan nousu

Aseta tuoli seinda vasten. Istu tuolilla
jalkapohjat tukevasti lattialla. Kumarru
eteenpain ja ojentaudu suoraksi seiso-
maan. Laskeudu liiketta jarruttaen takaisin
istumaan. Toista liike 10-15 kertaa.

Liike vahvistaa jalkojen lihasvoimaa.



Lonkan loitonnus
(kahdeksikko)

Ota tarvittaessa tukea tuolin selka- “'
nojasta. Nosta toinen jalka irti lat- N
tiasta ja piirra jalalla kahdeksikkoa
ilmaan.Sailyta hyva ryhti koko liik-
keen ajan. Toista liilke 5-10 kertaa
molemmilla jaloilla.

Liike harjoittaa lonkkanivelen
liikkkuvuutta ja lihasvoimaa sekd
tasapainoa.
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Aloita maltilla,
lisaa pikkuhiljaa.

Vatsalihasrutistus

Istu tukevasti tuolilla ja ota késilla tuki
istuimen reunoista. Nosta jalat vatsali-
haksia jannittden yl6s ja laske hallitusti
takaisin alas. Toista liilke 10-15 kertaa.

Liike harjoittaa vatsalihasten
lihasvoimaa.




Varpailta kantapaille
keinuttelu

Seiso pienessa haaraasennossa.
Ota tarvittaessa tukea tuolin selka-
nojasta. Nouse varpaille ja laskeudu
alas. Vie paino vuorostaan kanta-
paille ja nosta varpaat irti lattiasta.
Jatka varpailta kantapaille keinutte-
lua 10-15 kertaa.

Liike vahvistaa pohjelihasten
voimaa ja parantaa nilkan
litkkkuvuutta.

Kéaden pyoraytys

Vie kasi suorana alhaalta etukautta yl6s ja
laske takakautta alas.Seuraa katseella kat-
tasi koko liikkeen ajan. Toista liike vahintaan
5 kertaa perédkkain molemmilla kasilla.

Liike harjoittaa olkanivelen ja niskan liikku-
vuutta sekd tasapainoa.




Ryhtiliike
Seiso selké seinaa vasten, kantapaat ja
kammenet seinassa kiinni. Tydnna kasivarsia
ja lapaluita kevyesti seinda vasten, pida hetki
ja rentouta. Venyta samalla niskan lihaksia
painamalla leukaa kohti rintaa. Toista liike

5 kertaa.

Liike pitéd selén ja niskan vetrednd ja
parantaa samalla ryhtid.

Paikallaan pyorahdys

Seiso pienessa haaraasennossa. Pyo-
rahda paikallasi ympari 360°, pysahdy
hetkeksi ja tee pyérahdys toiseen suun-
taan. Toista liilke kolme kertaa molempiin
suuntiin.

Liike harjoittaa tasapainoa.

Pienikin arkiliike auttaa:

1,5 kilometria viikossa kavelevat sailyttavat kavelykykynsa noin kaksi
kertaa todennéakodisemmin kuin vahemman kavelevat.




Miksi sina liikut?

;{/_ Rasti itsellesi tarkein tai tarkeimmat syyt liikkua
O Mielivirkistyy ja kevenee

O Paivittaiset askareet sujuvat helpommin

O Paivaan tulee mielekasta sisaltéa

O Terveys sailyy pidempéaan, esim. sydan- ja verenkiertoelimiston
sairaudet vahenevat

O Péaasee nakemaan ihmisié ja tuttavia
O Unenlaatu on parempi

O Ruoka maistuu paremmin

O Muisti toimii kirkkaammin

O Ideoita syntyy luonnossa liilkkuessa
O Kunto kohenee

O Joku muu, mika

Helsingin tarjoamat liilkkumismahdollisuudet on koottu yhteen osoittee-
seen www.helsinkiliikkuu.fi. Ikdihmisille on tarjolla Seniorisapindité, jump-
paa, uintia, seniorikeskusten ja palvelukeskusten ohjaamaa toimintaa ja
kuntosaleja, tapahtumia, ulkoilumahdollisuuksia seka tyévaenopistojen
kursseja. Kaikki liikkuminen on tarkeaé ja edistda hyvinvointia, on teko
miten pieni tahansa. Tarkeinta on sdannollisyys.

Loyda tapasi liikkua osoitteesta helsinkiliikkuu.fi




Nain viikon aikana tulisi liikkua

° 2 x viikossa PS .
Notkeutta, + 2 h 30 min
tasapainoa ja Reipasta tai 1h 15 min

lihasvoimaa rasittavaa liikkumista

PY Kevytta liikuskelua Liikkuminen
ja.lstum.lsen tauotta- — paivittdista ja
mista aina,kun seon monipuolista
mahdollista

// Oma liikkumissuunnitelmasi: Rasti lilkkkumisen
~— tavoista itsellesi sopivimmat tai keksi omat tapasi

Tasapaino ja notkeus

O Ulkoilen péivittain
O Kavelen tai marjastan lIahimetsassa epatasaisessa maastossa
O Kuuntelen musiikkia ja tanssin yksin tai kaksin

O Venyttelen, kun katson televisiota

Lihasvoima

O Kotivoimistelen (ks. toinen puoli) tai teen jumpan televisiosta
tai netista (helsinkiliikkuu.fi)

[0 Ramppaan rapuissa
O Kiipean maen péaalle tai teen raskaita pihatoita
O Kannan kauppakassit kotiin

O Kayn kuntosalilla tai joogaan



Reipas liikkuminen hengéstyen

O Sauvakavelen tai pydrailen

0 Kotivoimistelen (ks. toinen puoli) rivakasti
O Haravoin

O Vesijumppaan tai uin

O Pelaan mailapeleja

O Osallistun ryhmaliikuntaan liikkuntapaikoilla, seniori-
keskuksissa, palvelukeskuksissa tai tydvaenopistolla

Kevyt liikuskelu

O Puhun puhelimessa kevyesti liilkuskellen
O Nousen tuolista puolen tunnin vélein
O Teen kotitoita

O Lahden museokierrokselle tai kdvellen kirjastoon

Mita teen, milloin ja kenen kanssa:
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Liikkumisen ei

tarvitse olla kallista.
Lahiymparistosi
tarjoaa mahdollisuuksia
aktiiviseen arkeen.

Vinkki:
Voit pitda kirjaa toteutuneista liikkumishetkistd omassa
seinakalenterissasi!



