. Folkhdlsomyndigheten

Liikuntaa ja istumista koskevat ohjeet ja suositukset

Liiku enemman ja istu vahemman

Kaikilla lapsilla, nuorilla, aikuisilla ja vanhuksilla
pitda olla yhdenvertaiset mahdollisuudet liikkua
kiinnostuksen kohteidensa, ikansa ja
toimintakykynsa mukaisesti.

Fyysinen aktiivisuus edistdd fyysistd ja henkisti terveytta ja
parantaa oppimis- ja keskittymiskykyé sekd unen laatua.
Liikunta kattaa késitteend kaiken arkisesta liikkumisesta
huippu-urheiluun. Liikumme kuitenkin koko ajan
vihemmaén ja olemme passiivisia suuren osan péivasta.

Paikoillaanololla tarkoitetaan sitd valveillaoloaikaa,
jonka ihminen istuu tai on makuulla ja jolloin héinen
energiankulutuksensa on véhéisté. Pitkdaikainen
paikallaanolo liséd useiden sairauksien riskid ja voi
johtaa niska- ja hartiavaivoihin. Paikallaan istumista
pitdisikin tauottaa litkkumalla.

Kuvio 1. Lapset ja aikuiset viettdvat suuren osan valveillaoloajastaan
paikoillaan. Muina aikoina harrastamme eri tavoin rasittavaa likuntaa.

Kohtuullisen rasittavaa
tai erittdin rasittavaa

D Vain vahan rasittavaa

D Paikoillaanolo

Jokaisella pitdisi olla mahdollisuus liikkua

Jotta kaikilla olisi mahdollisuus liikkua, meidin on

muun muassa

e suunniteltava ja luotava yhteiskuntaamme liikuntaa
tukevia ympéristoja

e tuettava liikuntaa kouluissa ja annettava lapsille
mahdollisuus kehittii liikuntakykyéan

e tarjottava tyOpaikoilla mahdollisuuksia erilaiseen
litkuntaan

e tuettava litkuntatottumusten muuttamista sosiaali- ja
terveydenhuollossa

e muokattava sukupuoleen, seksuaaliseen
suuntautumiseen ja toimintakykyyn liittyvid ihmisten
toimintaa rajoittavia normeja.

Jos henkil6lld on jokin fyysinen vamma, litkunnan taytyy
vastata hénen toimintakykyaén ja hén saattaa tarvita
liikkumista helpottavia apuvélineitd. Kehitysvamma voi
tarkoittaa, ettd henkilo tarvitsee tavallista enemmén tukea ja
rohkaisua ympaéristoltddn ja yhteiskunnalta.

Muista!

o Kaikki liike on tarkeda. Harrasta arkiliikuntaa ja etsi
erilaisia arkisia toimintamuotoja.

e Jarjesta itsellesi liikuntahetkid, muutama minuutti
puolen tunnin valein.

o Liiku aluksi edes vahan ja lisaa liikkuntaa vahitellen.
Vahan on parempi kuin ei mitaan.

e Helpota lasten liilkkumista arjessa, ja tarjoa heille
mahdollisuuksia monenlaiseen toimintaan.

e Thmisten, joilla on sairauksia tai vammoja, tulisi pyrkia
olemaan niin aktiivisia kuin heidan kulloinenkin tilansa
sallii.




Suosituksia eri ikaryhmille

Alla esiteltdvét liikkuntaa ja paikallaanoloa koskevat
suositukset koskevat kaikkia Ruotsin véesto- ja ikdryhmia
sukupuolesta, kulttuuritaustasta, sosiockonomisista
edellytyksisti tai toimintarajoitteista riippumatta.

1. Vihenni paikallaanoloa

Jokaisen on syytd siséllyttdd arkeensa sddnnollisid
litkkuntahetkié, jotta he eivét istuisi paikoillaan liian
pitkdan. Tadma koskee kaikenikiisid. 0—5-vuotiaiden
lasten liikkumista ei pidé rajoittaa, ja heiddn on myds
vélilld passtava likkkumaan esimerkiksi rattaissa tai
syottdtuolissa istumisen lomassa.

2. Ole fyysisesti aktiivinen eri tavoin

Kaikkien lasten ja aikuisten pitiisi olla fyysisesti aktiivisia
niin arkena kuin viikonloppuisinkin. Liikkkuminen voi olla
mité tahansa fyysistd toimintaa kotona, koulussa tai
tyopaikalla sekd vapaa-ajalla. Voit my0s valita aktiivisen
kulkutavan paikasta toiseen siirtyessési (kively, pyordily,
rullaluistelu ja vastaava). Vauvoille fyysinen aktiivisuus
tarkoittaa leikkié ja liikkumista lattialla selilldén ja
mahallaan. 1-5-vuotiailla lapsilla tulisi olla mahdollisuus
liikkua eri tavoin useita kertoja péivéssa leikkimalld,
liikkumalla aktiivisesti paikasta toiseen, ulkoilemalla ja
erilaisiin ympéristoihin tutustumalla.

3. Sisillyta arkeen syketti kohottavaa fyysisti
aktiivisuutta

Sykettd kohottavaa ja hengistyttavéa liikuntaa
suositellaan 6-vuotiaasta alkaen. Se voi olla esimerkiksi
reipasta kévelya tai ulkoiluun, litkuntaan ja urheiluun
liittyvdd toimintaa.

Syketta kohottavaa lilkkuntaa koskevat suositukset

Ika Minuuttia

6-17-vuotiaat Keskimaadrin véhintddn 60 minuuttia
paivassa

18-64-vuotiaat Véhintddn 150-300 minuuttia viikossa

65-vuotiaat tai Véhintaan 150-300 minuuttia viikossa

sita vanhemmat

Raskauden aikana  Vahintaan 150 minuuttia viikossa
ja sen jalkeen

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

4. Valitse aktiviteetteja, jotka vahvistavat lihaksia ja
luustoa

Lapsille ja aikuisille suositellaan fyysisté toimintaa, joka

vahvistaa lihaksia ja luustoa. Toiminnan tulisi aktivoida
kaikkia kehon tarkeimpié lihasryhmié, kuten jalkoja,

reisid, pakaroita ja selkdd. Se voi tarkoittaa leikkimista,
juoksemista ja hyppimisti tai liikuntaa ja urheilua. Se
voi olla my0s osa jokapdiviistd toimintaa. Esimerkiksi
portaiden kiipedminen on toimintaa, joka vahvistaa
jalkojen ja pakaroiden lihaksia. Raskauden aikana ja
synnytyksen jilkeen naisten tulisi harjoittaa myds
lantionpohjan lihaksia virtsankarkailun riskin
vahentdmiseksi.

Lihaksia jaluustoa vahvistavaa fyysista aktiivisuutta
koskevat suositukset

Ika Kertaa viikossa

6-17-vuotiaat Vahintdan 3 kertaa viikossa
18-64-vuotiaat Vahintdan 2 kertaa viikossa
65-vuotiaat tai Vahintaan 2 kertaa viikossa

sita vanhemmat

Raskauden aikana  Vahintdan 2 kertaa viikossa, myos
ja sen jalkeen lantionpohjan harjoitus

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

5. Harjoita tasapainoasi

Ikasntyneille suositellaan toimintakyvyn ylldpitdmiseksi ja
kaatumisen ehk&isemiseksi tasapainon ja liikkuvuuden
harjoittamista véhintdén kolmena pdivéna viikossa. Myds
kehitysvammaisille suositellaan tasapainoharjoittelua, koska
silld on positiivisia terveysvaikutuksia.

Kuvio 2. Pyramidi esittelee erilaisia fyysisen aktiivisuuden muotoja

Pohdittavaksi:

e Raskauden aikana ja sen jalkeen on syyta liikkua
fyysisen kunnon sallimissa rajoissa.

e Jos henkild tarvitsee yksilollista neuvontaa erilaisista
sairauksista ja diagnooseista johtuen, hanet ohjataan
terveyden- ja sairaanhoidon ammattilaisten luo.
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