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Suuntaviivoja ja suositteluja fyysiselle aktiviteetile ja istumiselle

Etistaa fyysista aktiviteettia ja

vahentaa istumista

Kaikila lapsila, nuorisolla, taysila ja vanheemilla pit-
taa olla samalaiset maholisuuet ette olla fyysisesti
aktiivit intressin, idn ja toimintakyvyn perustheela.

Fyysinen aktiviteetti eesauttaa paremphaan fyysisheen ja
psyykkisheen terhveytheen ja lisdthyyn oppimisheen,
konsetrasuuhniin ja nukkumiskvalitee. Kaikkia niin hel-
poista arkipdivéliikkumisesta elittiurheihluun rdknéthain
matkhaan fyysisen aktiviteetin késityksheen. Met lii-
kuma kuitenki yhd vihempi, ja olema rauhassa emmaka
ole aktiviia suuren osan paivasti.

Istuminen tarkottaa sitd herdldolevaa ossaa aijasta ko sitd
istuu, noijaa taapdin elikkd makkaa ja oon matala enerkii-
kulutus. Ette pitkén aijan olla rauhassa lisséd riskid ette
sairastua ja saattaa johtaa niska- ja olkapdirasittumisvaih-
voin. Istumista pittdd sen takia keskheyttda liikkumisella.

Fikyri 1. Lapset ja tdyet oon rauhassa suuren osan heraldole-
vasta aijasta. Muuna aikana met olema aktiivit eri rasitustasoila.

Kohtuulinen ja
korkea rasitustaso

D Matala rasitustaso

D Rauhassa

Kaikila pittaa olla maholisuus liikkumisheen

Ette kaikila pittdé olla maholisuus fyysisheen aktivi-

teethiin met tarttema esimerkiksi:

e suunitella ja lua tukevia milj6itd yhtheiskunnissa

e ctistdd fyysisté aktiviteettid koulutoiminoissa ja antaa
lapsile maholisuuen ette kehittdd ommaa litkkumisky-
kya.

e antaa maholisuuen litkkkumisvaihtelhuun tydpaikoila

e antaa tukea muutethuin liikkkumistaphoin hoijossa ja
huolossa

® muuttaa rajottavia normia koskevan sukupuolta, sek-
syellid suuntautumista ja toimintakykyéa

Silld jollako oon jonkulainen fyysinen toimintarajotus

saattaa olla tarve eri sopeuttamisista ja piiain apuvélih-

neistd jokka helpottavat litkkumista. Intelektyelli toimin-

tarajotus saattaa tehhd ette sitd tarttee ekstra tukea ja roh-

kasua ympérystiltd ja yhtheiskunnalta.

Muista!

o Kaikki liikkuminen raknathaan. Kokoa liikkumisia arki-
paivassa ja loya arkipaivaaktiviteettia.

e Pia liikkumispausia, jonku minutin joka puolentiima.

o Alota vahasella fyysiselld aktiviteetild ja lissaa vahan
kertaa. Vahan oon parempi ko ei yhthaan.

e Helpota lapsile ette liikkua arkipaivassa ja anna maholi-
suuen erilaishiin aktiviteethiin.

® Henkilot joilako oon saihraus elikkd toimintarajotus pita-
vat pyrkia olheen niin aktiivit ko hedn tilane myontaa.




Suositteluja eri ikdaryhmile

Suosittelut fyysiselle aktiviteetile ja istumiselle joitako
esitethdén tdssi alla jallaavat kaikile vdesto- ja ikdryhmile
Ruottissa, riippumatta sukupuolta, kultturellid taustaa, so-
sioekonoomisia etelytyksid elikkd toimintarajotusta.

1. Vihena istumista

Kaikki ihmiset tarttevat sdandlisid liikkkumispausia ette ei
istua liika pitkhaan kerrala. Se jéllaa riippumatta ikkaa.
0-5 vuen ikésié lapsia ei pid rajottaa heédn litkkumisessa,
ja netki tarttevat pausia istumisesta esimerkiksi lapsen-
vaunun elikké lapsentoolin istumisesta.

2. Ole erili laila fyysisesti aktiivi

Kaikki lapset ja tdyet pitdvét olla fyysisesti aktiivit niin
arkipdivind ja pyhdsaikoina. Se saattaa olla joku fyysi-
nen aktiviteetti kotona, koulussa elikka tyopaikala ja
vapa-aikana. Sitd saattaa kansa valikoittea aktiivin kulje-
tuksen eri paikoitten vélissa (kdveld, pyoriild, inlines ja
sen semmosta). Pikkulapsile fyysinen aktiviteetti oon
leikki ja liikkkuminen laattialla s6ldlensa elikkd vatta-
lensa. 1-5 vuotisilla lapsila pittdd olla maholisuus liikkkua
erild laila monta kertaa péi-véssé leikin, aktiivin kulje-
tuksen, ulkonaolemisen ja eri miljoitten tutkimisen yht-
heyessa.

3. Inklyteeraa pylsinostavvaa fyysista aktiviteettii

Pylsinostavvaa fyysistd aktiviteettid joka antaa kor-
keaman pylsin ja hengityksen suositelhaan 6 vuen iké-
sistd. Se saattaa olla esimerkiksi kyse kitevistd kéve-
lyistd elikkd aktiviteetistd ulkoilmaeldman, liikkkumisen
ja urheilun yhtheyessa.

Suosittelut pylsinostavasta fyysisesta aktiviteetista

Ika Minuttia

6—-17 vuotta Keskimaarin vahhiinthddns 60 minuttia
paivassa

18-64 vuotta Vahhiinthdans 150-300 minuttia vii-
kossa

65 vuotta ja van- Vahhiinthdans 150-300 minuttia vii-
heemat kossa

Raskhauen aikana Vahhiinthdans 150 minuttia viikossa

ja jalkhiin
Lahe: Folkhalsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande.

4. Valikoitte aktiviteettiii jokka vahvistavat lihaksia
ja luustoa

Lapsile ja tiysile suositelhaan fyysisid aktiviteettid jokka
vahvistavat lihaksia ja luustoa. Aktiviteetit pitdvét
sisdlyttdd kropan kaikkia suurempia lihas-ryhmié, niinku

jalkoja, reisid, persettd ja solkdd. Se saattaa olla ette lei-
kitelld, laukkoa ja hyppii, elikké olla osana litkkumi-
sessa ja urheilussa. Se sattaa kansa kuulua arkipdivéakti-
viteethiin. Ette marsia trapuissa oon esimerkiksi aktivi-
teetti joka vahvistaa lihaksia jaloissa ja persheessa.
Raskhauen aikana ja synnytyksen jalkhiin vaimot pitdvat
kansa harjotella lantiopohjalihaksia ette vahentda ku-
senvuotoa,

Suositteluja fyysisestd aktiviteetistd joka vahvistaa lihak-
sia ja luustoa

Ika Kertaa viikossa

6-17 vuotta Véhhiinthdans 3 kertaa viikossa
18-64 vuotta Véhhiinthaéns 2 kertaa viikossa
65 vuotta ja Vahhiinthadans 2 kertaa vikossa
vanheemat

Raskhauen ai-
kana ja jalkhiin

Vahhiinthaans 2 kertaa viikossa, ja lan-
tiopohjaharjottelua

Lahe: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande.

5. Harjottele palansia

Vanheempia tdysid suositelhaan ette harjotella palansia ja
litkkuvuutta véhhiinthdins 3 kertaa viikossa ette sdilyttda
toimintakyky4 ja estdd lankeamista. HenkilGile joilako
oon intelektyelli toimintarajotus suositelhaan kansa palan-
siharjotusta koska silld oon positiivid terhveysvaikutuksia.

Fikyri 2. Pyramiiti ndyttaa erin sorttisia fyysisia aktiviteettia.

Ette hunteerata:

o Aktiviteettia saattaa tarvita sovittaa fyysisheen tilant-
heesheen raskhauen aikana ja sen jalkhiin.

e Se joka tarttee intivityellia neuvontaa eri tilantheile ia
tiaknoosile neuvothaan terhveys- ja saihraanhoithoon.
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