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Aikuisten liikkkumisen suositus

Mukailtu UKK-instituutin viikoittaisen liikkumisen suosituksesta 18—64-vuotiaille.

Liiku siis viikossa
viahintidin

reippaasti rasittavasti

lihaskuntoa ja
liikehallintaa

tanssi, kuntosaliharjoittelu, tasapainoharjoittelu,
pallopelit, venyttely
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LIHASKUNTOA JA LIIKEHALLINTAA i

RASITTAVAA LIIKKUMISTA
vesijuoksu, pyériily, hiihto, aerobic, maila-
ja pallopelit, sauva-, porras- ja ylamakikavely

TAI REIPASTA LIIKKUMISTA
retkeily, jumppa, kavely, marjastus, uinti,
raskaat koti- ja pihatyét, arki- ja tyomatkaliikunta

KEVYTTA LIIKUSKELUA )\ MAHDOLLISIMMAN

koiran ulkoiluttaminen, kotiaskareet

TAUKOJA PAIKKALLAANOLOON / N s eyt OO UAEBSEERS
tydskentely seisten, taukojumppa R AR S IR S5 . AINA KUN VOI

PALAUTTAVAA UNTA RIITTAVASTI

orionsydan.fi



