


Liikuntaa reseptilla

Liikuntareseptilla tarkoitetaan lomaketta, johon terveydenhuollon
ammattilainen kirjaa asiakkaalle yksilollisen liikuntaohjeen hoidon
tueksi tai jonkin muun hoidon sijaan.

Liikuntareseptia kaytetdan sairauksien ehkdisemiseen sekéa hoidon
tukena esim. seuraavien sairauksien yhteydessé:

e Korkea verenpaine ¢ Ylipaino

¢ Diabetes e Lieva masennus

e Sydén- ja verisuonisairaudet e Stressiperéiset oireet

o Ariroosi e Astma ja keuhkoahtautumatauti

Reseptilla voi madratd muun muassa:

e Ripeéa kdvelya e Kuntovoimistelua
e Sauvakivelya e Kuntosaliharjoittelua
e Spinningid e \esijumppaa



Saanndllisen liilkunnan edut!

e Kuntosi kohenee ja jaksat paremmin

¢ Energiankulutus kasvaa ja painosi
pysyy paremmin Kurissa

¢ Diabeteksen riski vahenee ja veren-
painearvot paranevat

¢ Pienempi riski sairastua sydan- ja
vesisuonitauteihin (esim. rasitusrinta-
Kipu, sydaninfarkti ja aivohalvaus)

e Luusto ja lihaksisto vahvistuvat,
tasapaino paranee seké kaatumisen
ja luunmurtumien riski vdhenee

¢ Tehostaa vastustuskykyé ja vahentia
tartunnan riskia

¢ Vahentad sairastumisriskia eri syopa-
sairauksiin (esim. paksusuolisyopé ja
rintasyopa)

e Kivut lievittyvat ja uni paranee

¢ Edistdd mielenterveyttd — liikunta
tuottaa mielihyvéi ja iloa!

Liikunnan monet positiiviset vaiku-
tukset selittyvét silld, ettd kehon
elimistd ja kudokset reagoivat erittdin
suotuisalla tavalla sopeutuessaan
saanndlliseen liikuntaan.

Arkiliikunta on tarkeda
hyvinvoinnille!

e Tee kavelylenkkeji

e Kavele portaat

e Pyoréile

e Tanssi

e Tee pihatoita

e Leiki lasten ja lastenlasten kanssa

Valta pitempad paikallaan istumista —
jaloittele valilla!

ii ja/lajeja
Lukuntamuotgla}{
on paljon eika lilkunnan
aloittaminen o!g koskaan
fiian myohaista.

Valitse liikuntamuoto, jos-
ta pidat ja joka soveltuu

sinulle.

paras valinta on gellainen
liikunta, jonka toteutat.




Liikuntasuositukset aikuisille

Kuntoa parantava liikunta

¢ Kohtuullisen kuormittavaa liikuntaa vahintain 150 minuuttia/viikko. Kohtuullinen
kuormitus nostaa sykettd, hengéstyt hieman ja verenkiertosi nopeutuu.

o Kuormittavaa liikuntaa vahintdédn 75 minuuttia/viikko. Kuormittava liikunta
nostaa sykettd huomattavasti, hengéstyt kovasti, ja hiki nousee pintaan.

e Kohtuullista ja kuormittavaa liikkuntaa voi myés yhdistaa.

e Liikuntaa tulee harrastaa useampana viikonpdivana vahintdan 10 minuuttia
kerrallaan.

e Vahintadn 30 minuuttia ripeda kéavelya 5 paivana viikossa tai 20-30 minuuttia
hélkkaa 3 paivana viikossa.

Lihasten voimaa ja toimintakykya parantava harjoittelu

e Lihaskuntoharjoitukset véhint4én 2 kertaa viikossa
* Tee niiden liséksi tasapainoharjoituksia, miké on erityisen tirkeaa
iakkaammille!

“Ne, jotka eivat usko
ehtivansa harrastaa
liikuntaa, joutuvat en-
nemmin tai my6hem-

...min varaamaan aikaa
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Kysele terveyskeskuksessa kéydessasi
terveellisestd liikunnasta!

Monet paikalliset urheiluseurat, jarjestot ja potilasyhdistykset
tarjoavat erityyppista liikuntaa.
www.rf.se/norrbotten

nllplus.se/folkhalsa



