
Liikuntaa reseptillä
Mikä se on? Kenelle? Hyöty?



Liikuntaa reseptillä
Liikuntareseptillä tarkoitetaan lomaketta, johon terveydenhuollon 
ammattilainen kirjaa asiakkaalle yksilöllisen liikuntaohjeen hoidon 
tueksi tai jonkin muun hoidon sijaan.

Liikuntareseptiä käytetään sairauksien ehkäisemiseen sekä hoidon 
tukena esim. seuraavien sairauksien yhteydessä:
 

•	 Korkea verenpaine	 •	 Ylipaino
•	 Diabetes	 •	 Lievä masennus
•	 Sydän- ja verisuonisairaudet	 •	 Stressiperäiset oireet
•	 Artroosi	 •	 Astma ja keuhkoahtautumatauti

Reseptillä voi määrätä muun muassa:
•		 Ripeää kävelyä	 •	 Kuntovoimistelua
•		 Sauvakävelyä	 •	 Kuntosaliharjoittelua
•		 Spinningiä	 •	 Vesijumppaa

Fysisk aktivitet på recept, FaR
FaR innebär att legitimerad personal inom hälso- och sjukvården 
skriver recept på olika former av fysisk aktivitet som komplement 
till eller istället för annan behandling.

Fysisk aktivitet kan ordineras i förebyggande syfte men också vid exempelvis:

•	Högt	blodtryck
•	Diabetes
•	Hjärt-	och	kärlsjukdom
•	Artros

•	Övervikt
•	Lätt	depression
•	Stressrelaterade	besvär
•	Astma	och	KOL

Du kan få recept på bland annat:

•	Rask	promenad
•	Stavgång
•	Spinning

•	Motionsgymnastik
•	Styrketräning
•	Vattengymnastik



Säännöllisen liikunnan edut!
•	 Kuntosi kohenee ja jaksat paremmin
•	 Energiankulutus kasvaa ja painosi 
pysyy paremmin kurissa

•	 Diabeteksen riski vähenee ja veren-
painearvot paranevat

•	 Pienempi riski sairastua sydän- ja 
vesisuonitauteihin (esim. rasitusrinta-
kipu, sydäninfarkti ja aivohalvaus)

• 	Luusto ja lihaksisto vahvistuvat, 
tasapaino paranee sekä kaatumisen 
ja luunmurtumien riski vähenee

•	 Tehostaa vastustuskykyä ja vähentää 
tartunnan riskiä

• 	Vähentää sairastumisriskiä eri syöpä-
sairauksiin (esim. paksusuolisyöpä ja 
rintasyöpä)

• 	Kivut lievittyvät ja uni paranee
• 	Edistää mielenterveyttä – liikunta 
tuottaa mielihyvää ja iloa!

Liikunnan monet positiiviset vaiku-
tukset selittyvät sillä, että kehon 
elimistö ja kudokset reagoivat erittäin 
suotuisalla tavalla sopeutuessaan 
säännölliseen liikuntaan.

Arkiliikunta on tärkeää
hyvinvoinnille!
•	 Tee kävelylenkkejä
•	 Kävele portaat
•	 Pyöräile
•	 Tanssi
•	 Tee pihatöitä
•	 Leiki lasten ja lastenlasten kanssa

Vältä pitempää paikallaan istumista – 
jaloittele välillä!

Vinster med regelbunden  
fysisk aktivitet!

•	Konditionen	förbättras	och	du	orkar	mer
•	Energiförbrukning	ökar	och	du	får	
lättare	att	hålla	vikten

•	Risken	för	diabetes	minskar	och	
blodtrycket	förbättras

•	Risken	för	hjärt-	och	kärlsjukdomar	
som	kärlkramp,	hjärtinfarkt	och	stroke	
minskar

•	Skelettet	och	musklerna	stärks,	
balansen	förbättras	och	risken	för	fall	
och	benbrottt	minskar

•	Motståndskraften	mot	infektioner	ökar
•	Minskar	risken	för	olika	cancerformer,	
till	exempel	tjocktarms-	och	bröstcancer	

•	Värk	lindras	och	sömnen	förbättras
•	Det	psykiska	välbefinnandet	främjas	–	
du	blir	gladare!	

Förklaringen	till	alla	positiva	effekter	av	
fysisk	aktivitet	beror	på	att	kroppens	
organ	och	vävnader	förändras	och	
anpassas	till	regelbunden	träning	på	ett	
väldigt	gynnsamt	sätt.

Vardagsmotion är viktig  
– gör att vi mår bra!

•	Promenader
•	Gå	i	trappor
•	Cykla
•	Dansa
•	Trädgårdsarbete
•	Leka	med	barn	och	barnbarn
•	Undvik	stillasittande	–	ta	korta	
”bensträckare”!

Det finns många sätt att 

röra sig på och det är 

aldrig för sent att börja.

Det gäller att hitta något 

som du tycker är roligt 

och som passar just dig.

Den bästa rörelsen/
motionen är den som 

blir av.

Liikuntamuotoja/lajeja 

on paljon eikä liikunnan 

aloittaminen ole koskaan 

liian myöhäistä.

Valitse liikuntamuoto, jos-

ta pidät ja joka soveltuu 

sinulle.

Paras valinta on sellainen 

liikunta, jonka toteutat.



Liikuntasuositukset aikuisille
Kuntoa parantava liikunta

• 	Kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa vähintään 150 minuuttia/viikko. Kohtuullinen 
kuormitus nostaa sykettä, hengästyt hieman ja verenkiertosi nopeutuu.

•	 Kuormittavaa liikuntaa vähintään 75 minuuttia/viikko. Kuormittava liikunta
nostaa sykettä huomattavasti, hengästyt kovasti, ja hiki nousee pintaan.

• 	Kohtuullista ja kuormittavaa liikuntaa voi myös yhdistää.
•	 Liikuntaa tulee harrastaa useampana viikonpäivänä vähintään 10 minuuttia 
kerrallaan.

•	 Vähintään 30 minuuttia ripeää kävelyä 5 päivänä viikossa tai 20-30 minuuttia 
hölkkää 3 päivänä viikossa.

Lihasten voimaa ja toimintakykyä parantava harjoittelu

•	 Lihaskuntoharjoitukset vähintään 2 kertaa viikossa
•	 Tee niiden lisäksi tasapainoharjoituksia, mikä on erityisen tärkeää
   iäkkäämmille!

”Ne, jotka eivät usko 
ehtivänsä harrastaa 

liikuntaa, joutuvat en-
nemmin tai myöhem-
min varaamaan aikaa 

sairaudelle…”

Tri Edward Stanley 

1826–1893

Kysele terveyskeskuksessa käydessäsi
terveellisestä liikunnasta!

Monet paikalliset urheiluseurat, järjestöt ja potilasyhdistykset
tarjoavat erityyppistä liikuntaa. 

www.rf.se/norrbotten

nllplus.se/folkhalsa


