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LIIKUNTA ELINIKAISENA HARRASTUKSENA

1 LAPSUUS- JA NUORUUSVUOSIEN LIKUNTA
2 KILPAURHEILUKAUSI AMMATTIURHEILU

3 AIKUISIAN LIIKUNTA VETERAANIURHEILU
4 IKAIHMISTEN LIIKUNTA SARJA 65+



Suomalaisten litkunta-aktiivisuus

* 50% harrastaa riittavasti kestavyyslitkuntaa

(2,5h/vko)
* 17% riittavasti lihaskuntoliikuntaa (2x/vko)

* 10% noudattaa yhdistettya suositusta




Liikkkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden
kaytto

1 843 milj. € 214 niij. €

Ikaantyneiden
laitoshoito

419 miy. ¢ Liikkumatto- 20 .t

Sairauspoissaolot

" muuden
Tyokyvyttomyys-

elikkeet kustannukset 49 it
325 milj. € -

3,2 mrd. € m—

Ennenaikaiset tyottomyysturva-
kuolemat etuudet

300 milj. € 21 milj. €

Ladkkeet

@ UKK-inStituutti Kolu P, Kari J, Raitanen J, et al. ] Epidemiol Community Health 2022






TERVEISIA OLYMPIAKOMITEALTA
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OMALLA KENTALLA JA PURURADALLA
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Urheilijat myos esimerkki oppilaille
Olympiakolmikko opettaa |
Kaukajirven koululaisia

ikiipolven olympiakivijat opettavat lapsia . pua Moskovassa 1980. et e
 Fotmen ikipolven olympiakavijet OBCiTRL BNvat  *'_ Onhan niiti palokunna tiynni huippu-urheilijoi-

Opettajien aloite ei toteutunut

Liikuntaluokka
jal haaveeki

B PERUSKOULUSSA olisi jo nuorim- malaisen esimerkin, Jyviskylin yliopis-
mille oppilaille liikuntaluokka paikal- ton normaalikoulun liikuntaluokan ko-
laan, tuumivat tamperelaisen Haiharan kemuksiin.

koulun opettz‘aljat Ju_léani Manninen, Elvi

Miettinen ja Jorma Siren. B VAAN KUINKA kivikain: Tampereel-
BHE EIVAT tyytyneet vain tuumaa- |a koululautakunta katsoi, ettei moiseen
maan, vaan tarttuivat toimeen. Huolella  kokeiluun vield ensi syyskuussa ole ai-
valmisteltu esitys pohjautui ainoan suo-  hetta.

PRSP tSoicng, 74 g Rainivaara nitid henkilokoh-




KOTI JA KOULU LIIKUNTAHARRASTUKSEN
SYTYTTAJANA
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Harjoittelu karvahattu
pééssa toi ME-kunnon
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ssesm Swe= muistelemassa
LTS

S Wlkel= paransi tuossa
W===ms emSnystian perati
T =

- Nl smeten nli henkinen




MAISANSALO

SAMPPAHRHIIHTO ORIVESI
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PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille @ UKK-InStItUUttI
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Palauttavaa unta riittavasti
Taukoja paikallaanoloon
Kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein
Rasittavaa liikkumista 1 h 15
min / vk

Reipasta lilkkumista 2 h 30
min / vk

Lihasvoimaa, tasapainoa,
notkeutta 2 x vk



5 asiaa, jotka ljikkuaattgmuus)’rf(’)i_tehrdéi;‘
kehollesi

&

| Maailmanlaajuisesti yksi neljasté aikuisesta ei
' liiku tarpeeksi.

1. Mielialasi laskee
&;V?:riehsokgrii’sj n(;gsee
3. Seksielimisi heikkenee
é-,UrEn,laatlLsi, heikkenee

5. Selkikipusi pahenee




on hyva ase
tisairauksia vastaan




Pres. Niiniston liikunta
Kavelee puhelujen
aikanal

Litkkuu paivittain 12000
askelta



HAAREMIN HELMET




Golfkenttien
asemakaavoitukset
kaynnissa niin Nurmi-
Sorilassa kuin
Ruotulassakin



Jyri ja Jouko muistuttavat terveellisestd tankkauksesta |
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Aivoille jumppaa

Teksti: Sanna Monkkénen Kuvat: Emil Ptateck

Aiivot rakastavat niin liikettd kuin haastettakin. Seuraavat tehtavat on poimittu
Ikilikkujan valipalat -paketista, johon on koottu ideoita kokousten ja tapaamisten
taukohetkiin. Osa paketin tehtavista toimii hyvin myés yksin kotona tehtévina
harjoitteina.

Kokeile seuraavia neljaa liikettd, ja anna aivoille mukavasti toita.
Aloita liikkeet hitaasti ja kun ne sujuvat, nopeuta tahtia.

Aivotreeni 1 - TAXI

* Muodosta keholla kirjaimetT AXI
¢ Tee liikkeet perakkain rauhalliseen tahtiin. Kun alkaa sujua, nopeuta tahtia.

iILIKKU

0SJ:n vuoden 2023 teema on aivoterveys otsikolla Pida huolta aivoistasi. Tama liikunnallinen
valipalapaketti on erityisesti aivojumppaa, mutta erilaisten lilkunnallisten kokousvalipalojen
koko laaja paketti loytyy OSJ:n paikallisyhdistysten hyddynnettiviksi osoitteesta
osj.fi->Yhdistykset->0S) teemavuodet->Lisaa liiketta 2022.

Monessa liikkeessa on my®s linkki videoon, josta nikee liikkeen suoritustavan.
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