Satsaa itseesi

Alla olevaa taulukkoa tayttamalla voit helposti seurata oman liikkumisesi
toteutumista ja riittévyyttd 3 kuukauden aikana.

Laita merkinta (rasti tai esimerkiksi k =kavely, p =py6raily) ruutuun aina kun
olet liikkunut vahintdan 30 min/ pv.

Aloitus pvm / - /

( merkitse loppupaivamaéara 3 kuukautta eteenpéin)

Loistavaa!

Liiku myés jatkossa! Hyvalfyysinen|kuntofauttaa
Liikunnan iloa! jaksamaanljalpysymaan|virkeanal
niinjty6ssalkuinjvapaazaikanalss




LIIKU...
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Tiesitko etta likuntaa harrastamattoman :
riski sairastua aktiivisesti likkuviin verrat-
tuna on ‘
* sepelvaltimotautiin 1,5 - 2-kertainen :

* aivohalvaukseen 2-kertainen I
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* aikuisian diabetekseen 20 - 60 % suurempi
* korkeaan verenpaineeseen 30 % suurempi
* paksusuolen sydpaan 40 - 50 % suurempi
* ylipainoon 2-kertainen

» sekd menettaa itsendinen selviytymi-
nen huonokuntoisuuden takia 10 - 20
vuotta aikaisemmin

(lahde: Sosiaali- ja terveysministerio)

" Aikuisen tulisi terveyden
yllapitamiseksi harrastaa:
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I Liikuntaa kohtalaisella rasittavuudella
: 5-7 kertaa viikossa, véhintadn 30 mi-

| nuuttia yhtajaksoisesti tai 10 - 15 min
: jaksoissa paivaa kohti (esim. kavely, pyo-
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raily, uinti tai hiihto.]

* Kohtalaista lihasten voimaa vaativaa
likuntaa kahdesti vikossa [esim. puu-
tarhatydt, lumenluonti tai kuntosali]

» Epaséaanndlliset tydajat eivat ole este
vaan haaste liikkumiselle!

Liikunnan eitarvitse olla monimutkaista. Se voi
littya paivittaisiin rutiineihin, kuten esimerkiksi
tydmatkoihin, kotitdihin, harrastuksiin tai voit

toteuttaa sen omana erillisena likuntakertana.

Kavely

Turvallista, helppoa ja halpaa. Kévelya voi har-
rastaa monella eri tavalla, kukin omalla tyylil-
|aén; tydmatkakavelyna, hikilenkkeilyna, sauvo-
jen kanssa, luonnossa samaillen, sienestéen
tai marjastaen.

Pyoraily

Pyéraily on monipuolista ja monille sopivaa te-
hokasta liikuntaa. Se ei rasita tukielimistoa, pa-
rantaa hapenottokykya ja vahvistaa verenkier-
toelimistda.

Hiihto

Maastohiihto sopii jokaiselle likuntakykyiselle
ikdan ja painoon katsomatta. Se kuormittaa
monipuolisesti suurinta osaa lihaksistosta, an-
taa tyota hengitys-ja verenkiertoelimistolle, mut-
ta ei liian kovia iskuja tukielimistolle.

Uinti

Saannollinen uintivahvistaa tehokkaasti kehosi
suuria lihasryhmia ja sopii erinomaisesti téyden-
tamaan ja tukemaan tassa esiteltyjd muita pe-
ruslikuntamuotoja.

Tai mika tahansa muu liikuntamuoto,
josta saat hyvan mielen ja iloa liikku-
miseesi!

Muista myés lihashuolto
ja venyttely!

Selka joutuu kuljettajan tyossa erityiselle rasituk-
selle. Selké kangistuu, hartioita kolottaa ja istu-
minen tuo karsimattdman olon. Siksi onkin syyta
huolehtia seka selka- etta vatsalihasten hyvasta
kunnosta. Selka kaipaa myos venyttelya, joka
pitaa likeradat vapaina ja lihakset joustavina.

Niskan ja hartioiden pitk&- ja yht&jaksoinen janni-
tys voi johtaa paansarkytiloihin, jatkuviin niskaki-
puihin ja huonoon ryhtiin. Suurin osa niska-a har-
tiavaivoista johtuu lihasten huonosta kunnosta.

Lihakset kuntoon kotona tai
kuntosalilla

Selka- ja niskahartiavaivat saat kuriin tasa-
painoisella, kaikki lihasryhmat huomioivalla
lihaskuntoharjoittelulla. Sadanndllisella har-
joittelulla ne myds pysyvat poissa.

Kuljettajan taukojumppa

Kayta pieni hetki pysahdyksen aikana lihashuol-
toon. Pida venytys normaalisti hengittaen ja py-
ri rentoutumaan.

1. Anna kasivarsien riippua rentona sivuilla. Pys-
rita olkapaitd ympéari molempiin suuntiin.

2. Laita kadet ristiin ja kdanna kdmmenet kohti
taivasta samalla kyynérvarsia ojentaen. Tyon-
na kasid ylospain ja ojenna selkaa.

3. Ota pieni haara-asento, laita kadet vyota-
rélle, sormet taaksepéin, polvet suorina. Taivu-
ta selkaé taakse, niin syvalle kuin pystyt, tukien
kasilla.

4. Paranna jalkojen verenkiertoa koukistamal-
la ja ojentamalla nilkkoja vuorotellen.

5. Anna paan liikkua puolelta toiselle etukautta.
Pysahdy valilla hetkeksi tuntemaan venytys nis-
kassa ja hartiaseudussa. Tehostat venytysta pai-
namalla venytyksen puoleista katta kohti maata.

Ei se voima vaan
tekniikka!




