On-Call

Digitaalinen tyokalupakki

Fyysinen aktiivisuus eri
Ikakausina



. e SON CALL
Fyysinen aktiivisuus lapsena

® Lapsena lilkunta auttaa:
Hallitsemaan painoa,
Vahvistamaan lihaksia
Vahvistamaan luita
Lisaamaan itseluottamusta
Kehittamaan terveellisia nukkumistapoja
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. e SON CALL
Fyysinen aktiivisuus lapsena

® Miten lasten tulisi liikkua:

® [asten tulisi pelata erilaisia peleja
ja kokeilla eri lajeja kehittaakseen
erilaisia taitoja

® Lasten tulisi liikkkua aktiivisesti
vahintaan tunnin paivassa

® |asten tulisi kokeilla eri lajeja
tavatakseen muita ihmisia ja
lisatakseen itseluottamustaan B o




. e SON CALL
Fyysinen aktiivisuus nuorena

® Nuorena liikkuminen auttaa:
® Pysymaan hyvassa kunnossa
® Lisaa itseluottamusta
® Estaa masennusta
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. R SON CALL
Fyysinen aktiivisuus nuorena

® Miten nuorten tulisi liikkua:
® Nuorten tulisi litkkua vahintaan
30 min paivassa
® Liikunnan tulisi olla hauskaa ja
kiinnostavaa. Jos mahdollista,
sita tulisi harjoittaa ystavien
kanssa
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Fyysinen aktiivisuus SON CALL
aikuisena

® Aikuisena liikkuminen auttaa:
Pysymaan terveena

Pysymaan hyvassa kunnossa
Lisaamaan itseluottamusta
Ehkaisemaan masennusta ja
vasymysta

Vahentamaan stressia

Estamaan monia terveysongelmia
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Fyysinen aktiivisuus SON CALL
aikuisena

® Miten aikuisten tulisi liikkua:

® Aikuisten tulisi liikkkua
vahintaan 30 min paivittain

® |kaantyessa lihasmassa alkaa
heikentya, joten aikuisten tulisi
tehda lihasvoimaharjoittelua

® Voimaharjoittelu lisaa myos
aineenvaihduntaa, joka
aikuisella alkaa hidastua
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Fyysinen aktiivisuus SON CALL
ikdantyneilla

® |kaantyessa lilkunta auttaa:

® Pysymaan terveena

® Pysymaan hyvassa kunnossa

® Yllapitamaan hyvaa kehon
asentoaylla

® Ehkaisemaan paljon erilaisia
terveysongelmia - erityisesti
sydansairauksia ja diabetesta

® Voimaan psyykkisesti paremmin,
elamaan taydemmin
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Fyysinen aktiivisuus
ikdantyneilla

® Miten iakkaiden tulisi liikkua:

lakkaiden tulisi pysya
aktiivisina, mutta valttaa
lilkarasitusta

Heidan tulisi keskittya
tasapainoon ja aerobiseen
lilkuntaan

Voimaharjoittelu lisaa myos
aineenvaihduntaa, joka
lakkaana on hidasta

SON CALL
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