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Palauttavaa unta
rittavasti

* Unesta el kannata tinkia.
Unen aikana aivot jasentavat

ajatuksiasi ja palaudut
paivan rasituksista.

e Kun heraat virkeana, tiedat
AAUNTA nukkuneesi tarpeeksi.

PALAUTTAV.
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Litkuskelu
e aktivol lihaksiasi

e vahentaa kehosi kuormittumista

 lisaa tuki- ja liikkuntaelimistosi
hyvinvointia

e pitaa ylla likkumiskykyasi.

PALAUTTAVAA




MONIPUOLISESTI LIIKKUMALLA
TERVEYTTA JA TOIMINTAKYKYA

Pienetkin patkat kerrallaan riittavat.




Kevytta liikuskelua

mahdollisimman usein

Jokainen askel kannattaa:

Kotiaskareet, ulkoilu,
kauppareissut ja muut
tavalliset puuhat.

N
_ = SKEW
KEVYTTA LUKV - Parkkeeraa auto 200 m paahan kohteesta — 2 km/viikko.

- Kolmena paivana viikossa kauppareissut (500 m) kavellen tai

yoor pyoralla — 3 km / viikko.

- Kavellen tapaamiseen kahtena paivana viikossa bussin tai auton
sijaan, 1 km/suunta — 4 km/viikko.

- Lyhyt iltalenkki kolmena iltana viikossa, 1,5 km/suunta — 9 km viikko.
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Yhteensa 18 km hyotyliikuntaa viikon aikana.




Reipasta likkumista

ainakin 2 t 30 min viikkossa

v o Kalikki sydamesi syketta
- nopeuttava likkuminen kelpaa.

SReVOP

KEVYTTA LUKV Lilkkkuminen on reipasta,

o
? jos pystyt puhumaan
A\ hengastymisesta huolimatta.
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8%*) Rasittavaa
likkumista

. alnakin 1 t 15 min vilkossa
RASITTAVAA LW

e Saat samat terveyshyodyt
lyhyemmassa ajassa, kun lisaat

likkumisesi tehoa.

TA o
REIPASTA LIKKY

Lilkkkuminen on rasittavaa,
jos puhuminen on hankalaa
hengastymisen takia.
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Lihasvoimaa,

tasapainoa ja
notkeutta
"AS‘““"“:‘N S ainakin 2 kertaa viikossa

Cila
REIPASTA LIKKUM

« Kuormita linhaksiasi ja haasta
tasapainoasi. Yhdista likkumiseen
venyttelya.

e Valitse oma tapasi:
kuntosali, ryhmaliikunta, jooga,
vesilikkunta, tanssi, kotivoimistelu,
porraskavely.




Lihasvoima alkaa heikentya yli
50-vuotiailla noin yhden prosentin vuodessa ja
yli 65-vuotiailla noin 1,5-2 prosenttia vuodessa.

lakkailla henkildilla portaiden tai tuolilta nousu
vaatii jopa 80 % mitatusta
reisilihasvoimamaksimista, kun taas nuorilla
aikuisilla vastaava luku on 40-50 %.

Jo muutaman kuukauden pituinen saannallinen
lihasvoimaharjoittelu lis&a iakkaiden lihasvoimaa
10-30 %.

Vuodelepo heikentaa yli 75-vuotiaiden
lihasvoimaa 3-5 prosenttia ensimmaisen viikon
alkana.

10 tuolilta nousua paivassa tekee 70 nousua
vilkossa ja 3650 vuodessa.




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

Kavelysta on hyva aloittaa.
Oikea apuvaline tuo turvallisuutta.




* Mielesi virkistyy.
LIIKKUM!_NEN o Tapaat ystavia.
PIRISTAA. « Muistisi toimii.

e Nukut paremmin.




LIIKKUMALLA
TURVAAT
LIIKKUMIS- JA
TOIMINTAKYKYSI.

saannollinen liikkuminen

auttaa paivittaisissa askareissa

ehkaisee kaatumisia ja niihin
liittyvia vammoja
ennaltaehkaisee, hoitaa ja
kuntouttaa monia sairauksia.
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Lilku monipuolisesti.

Joka paiva.
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Ateriarytmi

14 - 15
YLIMAARAISET |
VALIPALAT [ Valipala
TARVITTAESSA ) 7 16-18

—en Paivillinen

YOLLINEN PAASTO
KORKEINTAAN 11
TUNTIA

Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat.
Syémalla saannéllisesti ja monipuolisesti
~ saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita.
Lisda mukaan liikunta ja paivan muut
sadnndélliset tapahtumat.

Gery: Voimaa ruuasta
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Paijat-Hameen
hyvinvointialue

Terveysliikuntakoordinaattori

Heli Hautalahti

Ikdantyneiden palvelut ja kuntoutus
Ikdantyneiden asiakasohjaus

heli.hautalahti@paijatha.fi
044 769 4203



