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https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines
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Soveltava viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille,
joiden liikkuminen on vaikeutunut
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PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitké-
kestoista paikallaanoloa.

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Hone ko ety 3irt

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riit iviisti. Anna aivoille aikaa
Jisentiid ajatuksia ja rakentaa uutta.
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soveltaen liikkuvat = aikuiset, joiden liilkkuminen on jonkin verran vaikeutunut

ja jotka liilkkuvat apuvalineen kanssa tai itsendisesti pyoratuolilla

muut = arabia, kurdi, persia, somali, vendja

Selkokielinen

Aikuisten liikkumisen suositus

Unta:
tarpeeksi

Taukoja istumiseen:
aina kun voit

Kevyttd liilkkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia vilkossa
TAl rasittavaa liikkumista:

1 tunti 15 minuuttia viikossa

Lihaskuntoa ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa
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Litkuntaneuvonnan minimikriteerit 5 A
Assess Arvioi

asiakkaan nykyiset liikkkumistottumukset, muutosvalmius ja liikuntakayttaytymisen
altistavat tekijat.

Advice Anna

asiakkaalle tietoa liikkkumisen hyddyista, entisten tottumusten haitoista ja sopivista
likkumismuodoista ja -palveluista.

Agree Aseta
asiakkaan kanssa konkreettinen, lynyen aikavalin liikkumistavoite joka on SMART

Assist Auta

asiakasta laatimaan itselleen realistinen lyhyen aikavalin litkkumissuunnitelma / -kokeilu,
jossa on otettu huomioon mahdollistavat tekijat, liikkumisen esteet ja keinot niiden
ylittamiseksi seka etsimaan tarvittaessa sopivat liikuntapalvelut. Auta kokeiluvaiheessa.

Arrange  Aikatauluta ja anna palautetta
seurantakaynnit ja suunnittele seurantatavat arvioimalla vahvistavia tekijoita yksilollisesti
siten, etta ne edistavat parhaiten juuri taman asiakkaan lilkkkumista. Arvioi kokemukset
kokeilusta. Positiivinen palaute!

https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan suositukset FINAL.pdf
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf

LIITU-tutkimus
koululaisille 2018 ja toisen
asteen opiskelijoille 2020
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Aineistot

KunnonKartta-vaestotutkimus
20-69-vuotiaille
2017-2019 & 2021-2022
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https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/liikuntaraportti-2022-korona-aikana-tyoikaisten-aikuisten-liikkuminen-vahentyi-400-askelta-paivassa

Paivittaiset askeleet
LIITU-tutkimuksessa 2018-2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022
ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa
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Paikallaanolon paivittainen aika
LIITU-tutkimuksessa 2018-2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022
ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa
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Kuvio 81. Poikien ja miesten likkumisen, paikallaanolon ja unen jakautumisen keskimadrdiset kokonais-
ajat vuorokaudessa tunteina LITU-tutkimuksessa 2018—2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022 ja

IKLI-tutkimuksen perusotoksessa.
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