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Arkiliikunta on tehokas tapa parantaa
omaa elamianlaatua ja terveytta

Liikkuminen kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuntoa,
auttaa painonhallinnassa seka parantaa lihasvoimaa ja
liikkuvuutta. Kavely ja pyoréily sdastavat ymparistda ja myds
asuinympariston viihtyisyys paranee autoilun vihentyessa.

Kavely ja pyoraily ovat paastottomia tapoja liikkua

Tielilkenteen paastdistad noin puolet aiheutuu henkiléautoista.
Pyoraily ja kavely sopivat varsinkin lyhyille matkoille ja ovat
paadstottomia tapoja liikkua. Kannattaa ottaa tavoitteeksi
kavelld ja pyorailla aina kun mahdollista - tydmatkat,
koulumatkat tai vapaa-ajan matkat. Itse kukin voi

vaikuttaa omiin lilkkumisesta syntyviin paastoihinsa.
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Jo pienillakin teoilla on merkitysta!

aiens kaveon, 150 ELAMB &/Heinola



10 hyvaa
syyta pyorailla:

» Pyoraily on hauskaa ja helppoa.

» Pyoraily kohottaa kuntoa.

* Pydraily on hyva apu
painonhallintaan.

« Pyoraily edistaa fyysista ja
psyykkista hyvinvointia.

» Pyoraily vahentaa

sairastumisriskia ja lisaa
il /é

elinvuosia.

« Pyériily on Q\ L /
ymparistoystavillista. A\W‘-

« Pyériily on melutonta.

* Pyoraily on edullista.

« Pydrailija on vapaa ja
riippumaton aikatauluista ja
ruuhkista.

Lahde: Sitra
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Saastaa aikaa...

Tyomatkat
y Tyématkaliikunta on
g g ® helppo tapa sdistai aikaa,
es avas I eika tyopaivan jalkeen

enad erikseen tarvitse
lahteda kuntoilemaan.

Aikuisten liikuntasuositus

Aikaa voi saastya myds
siksi, ettd polkupyoraily
on usein lyhyilla matkoilla
autoakin nopeampi
liikkkumisvaline.

ja parantaa
psyykkista
ja fyysista
olotilaa

Tyomatkaliikunta piristaa
oloa ja parantaa ty6tehoa.
PALAUTTAVA

Kun kunto ja terveys
kasvavat, myos
sairastaminen ja
poissaolot vahenevat.

aens kaveuns, 150 ELAMA &/ Heinola

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
Ladhde UKK-instituutti




Liikkuminen
koulumatkoilla

Paivittdinen liikunta on kouluikiisille terveen kasvun ja kehityksen seka
hyvinvoinnin edellytys. Liikkumissuositusten mukaisesti jokaisen 7-17 -vuotiaan
tulisi liikkkua oman hyvinvointinsa turvaamiseksi vahintdan tunti paivassa
reippaalla tai rasittavalla tasolla. Koulumatkojen aktiivinen liikkuminen on helppo
tapa tayttaa liikuntasuositus. Lasten aktiivinen liikkuminen vaikuttaa edullisesti
lasten keskittymiskykyyn, oppimistuloksiin ja koulumenestykseen.

8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA

lilkkkumissuositus tayttyy

Koulupéivas h Vapaa-aika

10 10 45
min min min

Taukoja Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon SSHIKKUMISEANN  rasittavaa liikkumista

Usein 45 min 80 min

Paivittdinen liikkuminen voi koostua pienista patkista. Koulumatkaliikunta on
merkittdvassa roolissa liikuntasuosituksen tayttymisessa.

Lahde: Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisu 2021:19

aens kavron, 180 ELAMB &/Heinola




