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Viikoittainen liikkumisen suositus tyéikaisille
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HYODYNNA ARJEN
LIKKUMISMAHDOLLISUUDET

Kevytté liikuskelua Kaikki liikkuminen on hyvaksi terveydelle. Kokonaisliikkumisen
. s maaran lisdantyessa myds luuston kuormitus lisdantyy. Luusto
mahdollisimman tarvitsee kuormitusta uusiutuakseen. Myds kotiaskareet,

usein kauppareissut, ulkoilu ja muut arjen puuhat ovat eduksi luustolle.
Taukoja Jalkeilla olo vahent&a jo yksin murtumien riskia. Pienet tauot
ey . yllapitédvat myos vireystilaa. Hyva vireystila ehkaiseekin
p"ikakeStmseen kaatumisia. Tauota istumatyo6ta, television katselua, dlylaitteen
palkallaanoloon kayttoa ja lukemista: nouse valilla seisomaan, tyhjenna
aina kun voi kinpesukone, marssi paikallaan tai kdvele portaita.
pyykinp p p
Palauttavaa unta Riittava ja palauttava uni vaikuttaa muun muassa vireyteen,
riittavasti muistiin ja oppimiseen. Se edistaa kehon fyysista ja henkista
palautumista, yllépitaa vastustuskykyé seka aineenvaihdunnan
ja hormonitoiminnan tasapainoa.
Liikkuminen
Saannoéllinen liikkkuminen on luustolle

valttamatonta
- myds silloin,
kun sinulla on
osteoporoosi.

* ehkaisee kaatumisia ja siten murtumia
» edistdd murtumasta kuntoutumista

- yllapitaa toimintakykya ja elaméanlaatua
* yllapitaa ja voi jopa vahvistaa luustoa

* kohentaa mielialaa.



MITEN PALJON OLISI HYVA LIIKKUA?

Liiku reippaasti I vahintdaan > Liikkkuminen on reipasta, kun pystyt
2 t 30 min puhumaan hengastymatta.

TAI

rasittavasti vahintaan > Liikkuminen on rasittavaa, kun hengéstyt
1t 15 min

LISAKSI

harjoita lihasvoimaa, vahintdan > Hyvia liikkumismuotoja ovat esimerkiksi

tasapainoa ja notkeutta 2 kertaa kuntosali, jumpat, tanssi ja pihatyét.
viikossa

Jos et ole liikkunut sadnnéllisesti ennen murtumaa

+ Aloita liilkkuminen ammattilaisen ohjauksessa lyhyilla ja rauhallisilla tuokioilla.

* Lisaa kestoa ja tehoa vahitellen.

* Liiku sdannollisesti: kaikki liikkuminen lasketaan.

* Sopivaa liikkkumista ovat esimerkiksi keppijumppa,
vastuskuminauhaharjoittelu, sauvakavely,

uinti ja vesijuoksu. Jos sinulla ei ole

ollut murtumaa,

Jos olet liikkunut saannéllisesti voit liikkkua

jo ennen murtumaa suosituksen mukaan
+ Jatka liikkumista rajoitteet huomioiden. omaa kehoasi

+ Liiku sdannollisesti ja lisaa kestoa ja tehoa vahitellen. kuunnellen.

#rakastaluitasi



MUISTA

* juoda liikkumisen aikana riittavasti: se edistaa
hikoilua ja kehon lammonsaatelya.

* turvallisuus ja tarvittavat apuvélineet.

KESKEYTA LIIKKUMISESI
ja ota yhteytta laakariin, Litkkuminen
jos on osa

osteoporoosin

* huomaat kipua, joka haittaa perushoitoa.

paivittaisia toimintoja tai hairitsee younta
* epailet murtumaa.

Keskustele laakarissa liikkkumisesi
jatkamisesta my®s silloin,

jos sinulla ilmenee muita
tavallisesta poikkeavia oireita.

LIIKU OMALLA TAVALLASI.
JOKA PAIVA.
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