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LIIKE ON LAAKETTA

SYDAN - JA VERENKIERTOELIMIST IKKUMISRESEPTI

Ylipaino, painonhallinta Diabetes, tyyppi 2

« Jokainen askel kannattaa +30-60 min/ pv,

e Arkiliikunta tarkeaa kohtuullinen kuormitus

* Lihasvoiman harjoittaminen « Lihasvoiman harjoittaminen
¢ Yhteensa 60 min / pv

Huomioi lilkkunnassa
terveyskunnon osa-alueet:

kestavyys, liikehallinta
eli sujuva liikku-

minen ja tasapaino,
lihasvoima, nivelten
liilkkuvuus eli tuki- ja
likuntaelimiston

kunto ja luun

18 e 14 Epaedulliset

TASMALIIKUNTAOHJEITA rasva-arvot

¢ Yhteensa vahintaan

vahvuus seka Kohonnut verenpaine 30-60min / pv
painon hallinta. « Yhtajaksoisesti 30 min / pv . Kohtut_JIIinen
Kohtuullinen kuormitus « Kohtuullinen kuormitus kuormitus
= hieman hengastyttavaa

* Lihasvoiman harjoittaminen

‘TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON LIIKKUMISRESEPTI

Selkirankareuma ~ Nivelrikko > Fibromyalgia
Kun kipu on vaikea: . Selkaranaan likkavuus  © Hyvékuntoiset vahvat lihakset « Rauhallinen aloitus ja tehon
o Liiku kivun sallimissa a ryhdin%/llapito « Liikelaajuuden yllapito lisaaminen y;ihitell_gn
rajoissa: arkilikuntaa ja .« Rintakehan . \(ﬁgmtstzhll:(i Cmitikeen i * Reipas kestavyysliikunta
venyttelya hengityslaajuuden )

tarédhdysten valttdminen
» Tavoitteena normaalipaino

Kun kipu on lieventynyt TASMALIIKUNTAOHJEITAY

* Lepé&a, ota rauhallisesti yllapito

/ rauhoittunut: v . .

e Liiku 3-5 kertaa Sellfa- Ja n|:.~;kal$|pu
viikossa * Hyva lihasvoima ja
20-60 minuuttia/pv lihastasapaino

L e Lihaskestavyys

* Vahvista ja venyttele B

lihaksia

suoritustekniikka

* Liikkuessasi muista %
\EIIKKUMISRESEPTIHAN

alku- ja loppuverryttely.



