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Liitkuntapiirakka - tasta kaikki lahtee!

Sanna Tulokas

_viranen L IJIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,

Paranna kestdvyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai
1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehitd liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

kavely

pyoraily sauvakavely 2 t30 min
(alle 20 km/t) viikossa

raskaat koti- Lihaskuntoa
ja pihatyot ja liikehallintaa

kuntopiiri  pallopelit  , yortaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat
metsastys venyttely
: tasapainoharjoittelu
tanssi

arki-, hyoty-
ja tyomatka-
liikunta

vauhdikkaat
liikuntaleikit

@ UKK-instituutti

2009




Miksi sina liikut?




Liitkunnan positiiviset vaikutukset

Ehkdisee niska- ja

selkavaivoja ja jalkojen - i
Lisaa nivelten RO ' atr:'r‘ug?m;tg " Alentaa kohonnutta
Vaikuttaa myonteisesti  liikkuvuutta a1 verenpainetta
tyypin 2 diabetekseen
ja sen kehittymiseen Piristaa ja rentouttaa
Parantaa ryhtia
ot Vahentaa sepelvaltimo-
Vahvistaa luita taudin riskia
ja lihaksia
Auttaa painonhallinnassa  Lisaa lihasten
fausEviLie Auttaa nukkumaan hyvin
Vahentaa
Vihentid ummetusta Huolehtii kehon masennuksen riskid
toimintakyvysta
Vaikuttaa myﬁnt‘eisesti Nosti? hen iit_yis- ja
veren rasvoihin verenkiertoelimiston :
kuntoa SRS vahentsskehon
ylimaaraista rasvaa
Parantaa lievan ja kohtalaisen
masennuksen ja ahdistunei-
suuden oireita
Sanna Tulokas Nopeasti havaittavat vaikutukset

Pitkan tahtdimen vaikutukset OTA-ohjauskartta - Suomen Sydanliitto ry
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Terveysliikunnan vaikutusajat

KESTAVYYSKUNTOA

1 vuosi
M kestdvyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa, Luuston
vdhintddn 10 minuutin patkissa

xohtalalnenteho; licvist hengastyen. * vahvistuminen
® KO ainente 0, levasti hengastyen "“'000-.ooooou> - .
* esim. reipas kavely . 3-6 kk Liikapaino ¥

4 ‘ Hyvéd HDL-

M kaikenlaista fyysista aktiivisuutta
siten, ettd pdivittdinen energiankulutus

| Hengitys- ja verenkierto-
on mahdollisimman suuri

elimistdon kestavyyskunto

Lepoverenpaine ¥
Leposyke ¥ ...,

.

Valtimoterveys A
Diabetesvaara ¥

<§:------+ mkehon painoa

kantavaa iskutyyppista,
kolesteroli A nopeita suunnan muutoksia,
3 kk toistoja sekd voimaharjoittelua

sisaltavaa liikuntaa
® 3-5 pdivdnd viikossa

¢ esim. kuntosaliharjoittelu, aerobic,
2 kk HOssA nopeat mailapelit ja riped kavely

’ e M yksi tai useampia 8-12 toiston lihaskuntoharjoituksia
2-4 vk | 4 P 8-10:lle eri lihasryhmalle, niin ettd lihakset vasyvat

: 5 * 2 kertaa viikossa
Lihasvoima A

1. kerrasta ...

alkaen S R ...: Mtarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvaa venytyst4 15-60 sekunnin ajan

Hiilihydraatti- ja

rasva-aineenvaihdunta A
Lepoverenpaine Y
Sanna Tulokas Nivelten jaykkyys ¥

e vahintdan 2 kertaa viikossa, ikddntymisen myotd useammin




Montako askelta kertyy paivassa?

Sanna Tulokas

Paivittainen tavoite 10 000 askelta

- Arkiset toimet; kotitydt, aamu- ja iltatoimet,
kotona ja koulussa liikkuminen, autolle ja

mopolle kavely, kaupassa kavely
= 2000-5 000 askelta

« 1 km kavelya kotiin = 2000 askelta
» Portaat 5 kerrosta = 100 askelta

+ 30 min. reipasta kavelya = 6000 askelta

Jokainen askel kannattaa!




Mita tarkeaa muistaa litkkuessa?

Alkuverryttely!
(Intensiteetti kohoaa asteittain)
Liitku oikealla sykkeella, laske sykereservisi

Loppujaahdyttely

Sanna Tulokas




Rasitus litkunnan aikana

Milta rasitus tuntuu nyt?+

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitystd
: |
7 erittiin kewt | normaalihengitysrytmi
8
9 hyvin kevyt
10 sopii hengitys Kiihtyy (puhuminen sujuu)
11 kevyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii
terveys- ja
14 kuntoliikkujille

rasittava

Sanna Tulokas




Testaa litkuntatottumuksesi

1. Parannan kestavyyskuntoani
a.) liikkumalla useana paivana viikossa reippaasti,
esimerkiksi reipas kavely, yhteensa
[ ainakin 2 t 30 min
O alle 2 t30 min
[ en ollenkaan

b.) lilkkumalla useana pdivana viikossa rasittavasti,
esimerkiksi pallopelit, hiihto, juoksu, yhteensa
[Jainakin 1t 15 min

Calle 1t15min

[ en ollenkaan

2. Kohennan lihaskuntoani,
esimerkiksi kuntosali ja jumpat, viikossa

[] ainakin 2 kertaa
[ kerran
[ en kertaakaan

3. Kun nousen ylempiin kerroksiin talossa, yleensa

Sanna Tulokas [J kaytan hissia
] kavelen portaita




4, Kaydessani kaupassa

L ajan autolla mahdollisimman ldhelle ovea
.| kdvelen tai pyorailen kauppaan aina, kun mahdollista

5. Kuljen tyomatkat

.1 kavellen tai pyoraillen
[J omalla autolla tai julkisilla kulkuvélineilla

6. Liikun tyossani paljon
] aina (esimerkiksi postinjakaja)
. useimmiten (esimerkiksi hoitotyo)
[ harvoin (esimerkiksi istumatyo)

Sanna Tulokas




7. Halutessani onnistun jarjestamaan itselleni aikaa
likkuntaa varten

LJaina

L useimmiten
[Jjoskus

[ en koskaan

8. Yleisin syy siihen, etta en liiku, on

[l huono séa

] vasynyt olo tyén tai muiden vaatimusten vuoksi
[ ajanpuute

L1 liikuntapaikkojen kaukainen sijainti

] en jata liikkuntaa valiin, ellen ole sairas

9. Liikkuminen tuottaa minulle mielihyvaa
LJaina

] useimmiten
[l joskus
[ ei koskaan

Sanna Tulokas




10. Minulle mieleisia liikkumismuotoja ovat
1 piha- ja puutarhatyot
] marjastaminen, sienestaminen, metsastys
1 pyoraily
1 kavely, sauvakavely
LI lenkkeily tai juoksu
LI uinti
| pallopelit
1 kuntosali, kuntojumpat
] tanssiminen
LI venyttely, jooga
LI joku muu, mika

11. Liikunta antaa minulle
liloa

I voimia

Ll ystavia

Ll omaa aikaa

[l terveytta

Ll onnistumista
sanna Tulokas ! muuta, mita




Mita vastaukset

Vertaa jokaista vastaustasi erikseen alla oleviin vaihtoehtoihin. Tall6in huomaat, mitkd asiat

ke r t O V a t liikuntatottumuksissasi ovat jo kunnossa ja mihin asioihin voisit kiinnittédd huomiota. Kaikki
kysymykset eivdt vilttdmadttd koske sinun arkeasi. On hyvd, jos valitsit ensimmdisessd
lilkuntatottumuksistasi kysymyksessd (1a ja 1b) yhdenkin vihredn vaihtoehdon.

Vihrea vaihtoehto Punainen vaihtoehto

Sanna Tulokas




Lahteet

» Sydanliitto. Viitattu 27.9.2017.
https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/elintapaohjaus/ota-ohjauskartta

» Testaa litkuntatottumuksesi. Viitattu 27.9.2017.
https://www.dropbox.com/s/xne7c47tyek14mj/Testaa_litkuntatottumuksesi_

2015_vedos.pdf?dl=0
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