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”Minulla ei ole aikaa liikkua.”

Liikkumiseen ei tarvita erillista aikaa. Liikkumista kertyy
tehokkaasti osana arkea: matkalla t6ihin, pihat6issa, ulkoilut-
tamalla koiraa, pyorailemalla tai kdvelemalla portaat hissin
sijaan. Istumisen haitat voi torjua pitamalla taukoa istumisesta
20-30 minuutin valein.

”Minulla on sairaus tai vamma. En uskalla liikkua.”
Liikkuminen ennaltaehkéisee, hoitaa ja kuntouttaa lukuisia
pitkaaikaissairauksia. Kysy ladkariltasi neuvoja, mitka liikku-
mistavat sopisivat sinulle. Lahes kaikille 16ytyy sopivia tapoja
liikkua.

”En ole liikunnallinen, eika edes kiinnosta liikkua.”
Kaikkien ei tarvitse harrastaa liilkuntaa. Liike on kuitenkin
keholle valttamatonta, joten kannattaa lisata liiketta arkiru-
tiineihin. Polkupy6ré on kaupungissa nopein tapa liikkua ja
portaiden kayttaminen teholtaan holkan veroista liikuntaa.
Tee jotain joka paiva.

”En ole lilkkkunut vuosiin. Turha minun on edes yrittaa.”
Uskomus, etté vain hikiliikunnalla on merkityst3, ei pida
paikkaansa. Jo vahéinen arkiliikunta on hyddyksi. Tarkeinta on
liikkua paivittain edes vahan.

”Haluan aloittaa vapaa-ajan lilkkunnan, mutta en tieda miten.”
Vinkkeja, pyoraily- ja ulkoilureitteja, ohjattua liikuntaa, vesilii-
kuntaa seka liikuntaneuvontaa |6ydat osoitteesta
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Kestéavyyskunto paranee 3 kuukaudessa 10-15 %.

Lihaskunto paranee 10-20 % muutamassa kuukaudessa.
Sauvakavelylld saat voimaa myds kasiin.

Veren rasva-arvot paranevat, verenpaine laskee ja
sokeriaineenvaihdunta tehostuu. Vahentaa tyypin 2
diabeteksen ilmaantumista jopa 60 prosenttia.

Energiankulutus kasvaa ja painonhallinta helpottuu.
Rasvan tilalle tulee lihasta.

Syopariski pienenee. Vahentda hormonaalisesti valittyvi-
en sydpien, kuten rinta- ja eturauhassyévan riskia.

Parantaa mielialaa. Lis&a stressinsietokykya ja pie-
nentavat depressioriskia.

Unen laatu paranee. Nukahtaminen nopeutuu ja syvan
unen kesto pitenee.

Helpotusta paansarkyyn. Etenkin sauvakavely auttaa
paansarkyyn seka niska- ja hartiaseudun jannitykseen.

Tekee hyvaa selalle. Saanndllinen kavely yllapitaa
likkuvuutta ja suojaa selkavaivoilta. Varsinkin metséssa,
pehmealla alustalla kévely on hyvaksi selélle.

. Hidastaa fysiologisia muutoksia. |an my&té lihasmassa
vahenee ja luun tiheys alenee. Kévely ja liikunta hidastavat
ja jopa estavat muutoksia.

Lahde: UKK-instituutti & Harvardin yliopisto
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