


Liike on lääke.



Älä hyvä ihminen aina istu!







Liikkumisen viikoittainen suositus yli 65-
vuotiaille:

• Reipasta liikkumista 2 t 30 min/ vko tai
rasittavaa liikkumista 1 t 15 min/ vko

• Reipas liikkuminen: Pystyt puhumaan,
vaikka olet hengästynyt

• Kaikki sydämesi sykettä nopeuttava
liikkuminen kelpaa.

• Esim. uinti, sauvakävely, jumppa, tanssi ja
retkeily.

• Rasittava liikkuminen: Puhuminen on
hankalaa hengästymisen takia

• Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 krt/ vko

• Kuormita suuria lihasryhmiä ja haasta
tasapainoa.

• Esim. porraskävely, ryhmäliikunta, kuntosali
ja kotitreeni.

Kevyelläkin liikkumisella on terveyshyötyjä



Liikunta ja ikääntyminen
- Liikunnan merkitys elämänkulun eri vaiheissa

 Liikunnalla ja muulla fyysisellä aktiivisuudella voidaan

muun muassa edistää ikääntyneiden toimintakykyä,

ehkäistä sairauksia sekä parantaa itsenäistä selviytymistä

ja elämänlaatua. Liikunnan merkitys ei siis muutu

ikääntymisen myötä.

 Pienetkin liikunnan tuomat vaikutukset voivat olla aivan

ratkaisevia toimintakyvyn ja elämänlaadun kannalta.

Liikunnan aloittamisella tai lisäämisellä vanhempana on

samankaltaisia myönteisiä vaikutuksia kuin keski-iässäkin.
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Liikunta ja ikääntyminen
- Liikunnan merkitys elämänkulun eri vaiheissa

 Liikunnalla voidaan muun muassa:

• vähentää ja hidastaa vanhenemisen väistämättä tuomia muutoksia

• hidastaa lihasmassan ja -voiman vähenemistä

• pitää yllä ja jopa parantaa lihasvoimaa ja -kestävyyttä

• ylläpitää luuston massaa ja vahvuutta

• pitää yllä tasapainotaitoa, asennonhallintaa ja havaintomotoriikkaa ja näin

ehkäistä kaatumisia

• lisätä hapenottokykyä eli edistää hengitys- ja verenkiertoelimistön aerobista

kuntoa

• vaikuttaa aivojen toimintaan

• parantaa psyykkistä hyvinvointia
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Mitä liikunta minulle tarkoittaa ja mikä 

on sen rooli elämässäni? 









Ikinä ei ole liian myöhäistä aloittaa, 

mutta aina on liian aikaista lopettaa.



KIITOS!

 Kysyttävää? Ajatuksia? Ole rohkeasti yhteydessä!

Riina Jänkälä

riina.jankala@lapinliikunta.fi / 040 839 6542

Terveysliikunnan kehittäjä

Lapin Liikunta ry

www.lapinliikunta.com

@lapinliikunta / Instagram 

Lapin Liikunta ry / Facebook
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