
On-Call
Digitaalinen työkalupakki

Fyysinen aktiivisuus eri
ikäkausina



Fyysinen aktiivisuus lapsena

● Lapsena liikunta auttaa:
● Hallitsemaan painoa,
● Vahvistamaan lihaksia
● Vahvistamaan luita
● Lisäämään itseluottamusta
● Kehittämään terveellisiä nukkumistapoja



Fyysinen aktiivisuus lapsena

● Miten lasten tulisi liikkua:

● Lasten tulisi pelata erilaisia pelejä
ja kokeilla eri lajeja kehittääkseen
erilaisia taitoja

● Lasten tulisi liikkua aktiivisesti
vähintään tunnin päivässä

● Lasten tulisi kokeilla eri lajeja
tavatakseen muita ihmisiä ja 
lisätäkseen itseluottamustaan



Fyysinen aktiivisuus nuorena

● Nuorena liikkuminen auttaa:
● Pysymään hyvässä kunnossa
● Lisää itseluottamusta
● Estää masennusta



Fyysinen aktiivisuus nuorena

● Miten nuorten tulisi liikkua:
• Nuorten tulisi liikkua vähintään

30 min päivässä
• Liikunnan tulisi olla hauskaa ja 

kiinnostavaa. Jos mahdollista, 
sitä tulisi harjoittaa ystävien
kanssa



Fyysinen aktiivisuus
aikuisena

● Aikuisena liikkuminen auttaa:
● Pysymään terveenä
● Pysymään hyvässä kunnossa
● Lisäämään itseluottamusta
● Ehkäisemään masennusta ja 

väsymystä
● Vähentämään stressiä
● Estämään monia terveysongelmia



Fyysinen aktiivisuus
aikuisena

● Miten aikuisten tulisi liikkua:
● Aikuisten tulisi liikkua

vähintään 30 min päivittäin
● Ikääntyessä lihasmassa alkaa

heikentyä, joten aikuisten tulisi
tehdä lihasvoimaharjoittelua

● Voimaharjoittelu lisää myös
aineenvaihduntaa, joka
aikuisella alkaa hidastua



Fyysinen aktiivisuus
ikääntyneillä

● Ikääntyessä liikunta auttaa:
● Pysymään terveenä
● Pysymään hyvässä kunnossa
● Ylläpitämään hyvää kehon

asentoa yllä
● Ehkäisemään paljon erilaisia

terveysongelmia – erityisesti
sydänsairauksia ja diabetesta

● Voimaan psyykkisesti paremmin, 
elämään täydemmin



Fyysinen aktiivisuus
ikääntyneillä

● Miten iäkkäiden tulisi liikkua:
● Iäkkäiden tulisi pysyä

aktiivisina, mutta välttää
liikarasitusta

● Heidän tulisi keskittyä
tasapainoon ja aerobiseen 
liikuntaan

● Voimaharjoittelu lisää myös
aineenvaihduntaa, joka
iäkkäänä on hidasta
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