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Sisalto

e Lilkunnan vaikutus elimistoon ja
hyvinvointiin

e Alkuisten litkuntasuosituksiin
tutustuminen

e Katsotaan maailmaa ymparillamme
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Liikunnalla on paljon hyvia vaikutuksia fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Saanndllinen liltkunta ehkaisee
MyOs sairauksia.

_ilkkuminen vol saada sinut heti voimaan paremmin.
Mielialasi kohenee, ajatukset teravoityvat, stressin tunne
kevenee jJa nukut paremmin.

Liikkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa monia
salrauksia, kuten useita sydan- ja verisuonisairauksia,
tyypin 2 diabetesta, tuki- ja lilkuntaelinsairauksia ja jopa
joitakin syopatauteja.



Aikuisten liikuntasuositukset

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

Aikuisten litkkumiselle on yleisia suosituksia.
Muutaman minuutin patkat kerrallaan riittavat!

e Reipasta liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa

e Rasittavaa liitkuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa

e Lihaskuntoa ja liikkehallintaa kehittavaa litkuntaa
vahintaan kaksi kertaa viikossa

e Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein

e Taukoja paikallaan oloon aina kun voi

e Palauttavaa unta riittavasti

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti



Katsotaan maailmaa ymparillamme

e Lahde litkkumaan

ahialueellesi. Ota mukaan

kannykka ja katso maailmaa
ymparillasi uudenlaisin silmin.
Katso, mita kaunista naet
ymparillasi. Ota kuva kauniista
aslolista

e Mietl, mitka asiat ovat sinulle
tarkeita ja mitka asiat ovat
hyvin.

e Pohdi mista sina saat voimaa
arkeen. Laita valokuvat esille,
jotta nakisit ne usein.




@ instagram.com/sateenkaarikoto
SIIVET - Maahan muuttaneet

naiset kohti tyoelamasa facebook.com/sateenkaarikoto
sosiaalista osallisuutta

vahvistamalla

twitter.com/Sateenkaarikoto

sateenkaarikoto. fi
siivethanke.blogspot.com



https://www.sateenkaarikoto.fi/

