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Vertaistervarit — Liikuntapeli

Liikuntapelia voi pelata 2-4 henkilén pienryhmissa tai yksin.
Pohtikaa keskustellen ja perustellen onko vaittdma oikein vai vaarin.
Lisdéa halutessasi uusia vaittamia peliin.

Mukavia keskusteluhetkia pelin parissa @)

Oikeat liikuntavaittamat:

UKK-instituutin liikkumisen suositus kertoo terveyden kannalta riittavan liikkumisen maaran ja antaa
vinkkeja liilkkeen lisaamiseen arjessa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavat myos porraskavely ja raskaat pihatyot.
Riittavalla unella on vaikutusta fyysisesta kuormituksesta palautumiseen.
Nivelet vetreytyvat jo kevyella liikuskelulla.

Paikallaan olon tauottaminen aktivoi lihaksia, vahentdd kehon kuormittumista ja lisda tuki- ja
likuntaelimistdsi hyvinvointia.

Aktiivisuutta arkeen tuovat mm. tydmatkapyoraily, kavelypalaveri, perheliikunta ja kulttuurikéavely.
Liikkuminen edistaa toimintakykya ja itsendista selviytymista.

Kohtuullisesti kuormittava liikkunta tehostaa elimistdn puolustusreaktioita ja mahdollisesti estaa
virustauteja.

Mielekas liikkuminen parantaa stressinhallintaa ja henkista hyvinvointia.

Toimintakyky on yksildllinen ja siihen vaikuttavat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.
Liikkuminen on reipasta, jos hengastyt jonkin verran.

Liikkuminen on rasittavaa, jos hengastyt voimakkaasti.

Saannollinen liikkuminen ennaltaehkéisee seka hoitaa ja kuntouttaa monia sairauksia.

Tasapainon yllapitamista esim. liukkaalla kavellessa helpottaa hyva keskivartalolihasten tuki,
likkuvuus ja jalkojen lihasvoima.
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Vaarat lilkuntavaittamat:

lllalla juomani alkoholi ei vaikuta liikkumiseeni seuraavana paivana.

Minun taytyy menna kuntosalille parantaakseni lihaskuntoani.

Kevyella liikuskelulla ei saavuta terveyshyotyja.

Veren sokeri- ja rasva-arvoihini voin vaikuttaa vain syomisellani, en liikkumisellani.
Kunnon parantaminen on kallista.

Aktiivista liikuntaa suositellaan juuri ennen nukkumaan menoa, jotta saat hyvan unen.

Koska en pida likunnasta ja minulla on vaivoja, en voi parantaa kuntoani ja l0ytd& mieluisaa tapaa
likkua.
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