Vinkkeja

- Ennen liikunnan aloittamista, verryttele asteittain lisadmadn
kehon lampotilaa, syddmen sykettd ja hengitystiheytta (so.
esilammittely). Aerobisen liikunnan jalkeen suorita hitaita
liikkeitd, jotka vdhitellen palauttavat sykkeen ja
hengitystiheyden normaaliksi (so. jaahdyttely).

- On suositeltavaa harjoitella saannollisesti (esim. kolme kertaa
viikossa).

- Fyysisesti inaktiiviset voivat vahitellen lisatd liikunnan maaraa
suositellulle tasolle. Liikunnan vaativuus tulee sovittaa
yksilollisesti.

- Liikunnan intensiteetti voidaan arvioida yksinkertaisella
asteikolla, joka perustuu koettuun rasittavuuteen. Asteikko
alkaa nollasta (ei rasitusta) kymmeneen (maksimaalinen
koettu rasittavuus). Asteikolla 5-6 tarkoittaa kohtalaista
rasittavuutta ja /7 tai enemman suurta rasittavuutta.

Aerobista lilkuntaa voidaan harrastaa huolimatta
monista kroonisista sairauksista tai toiminnavajeista.
Ennen liikunnan aloitusta on kuitenkin tarkeaa
neuvotella laakarin kanssa siita, minka tyyppinen, mika
maara ja kuinka rasittava liikkunta on sopivaa
terveydentilan kannalta.
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Hyodyt

Aerobista liikuntaa voidaan harrastaa kaikenikdisend, myos

vanhalla ialla. Paaasialliset hyodyt heilld ovat seuraavat:

- Vahvistaa vartalolihaksia ja luita, sydantd, ja hengityslihaksia

- Auttaa painon ja verensokerin hallinnassa (siten vahentden
diabetesriskid), edullisia vaikutuksia myos veren rasvoihin ja
verenpaineeseen (vahentden verenpainetaudin riskia)

- Vdhentdd riskid sairastua erdisiin syopiin (esim. rinta - ja
munuaissyopd) ja sydan- ja verisuonisairauksiin (aivohalvaus,
sydaninfarkti)

- Edistaa suolen saannollista toimintaa

- Kohentaa mielialaa ja vahentda masennus- ja ahdistusoireita

- Auttaa yllapitamdan aivojen normaalia toimintaa ja muistia seka
vahentdd dementiariskia

- Vahentda kaatumisriskid, kohentaa tasapainoa ja itsenaista

selviytymiskykya :

- Kohentaa eldmadnlaatua ja unta

N O
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- liikkunta?

Aerobinen liikunta tarkoittaa kaikkea sellaista toimintaa, joka
kohentaa sydamen ja keuhkojen kuntoa lisaamalld sykettd ja
hengitystiheytta. Sitd voidaan harrasraa sisalld (esim. vesiliikunta,
uinti, tanssi) tai ulkona (esim. kavely, holkka, pyoraily).

Ohjeita ikaantyneille

Vuonna 2018 julkaistut amerikkalaiset suositukset (The 2018

“Physical activity quidelines for Americans 2nd edition”

developed by the U.S. Department of Health and Human

Services) ehdottavat seuraavaa:

- Vdlta liikkumatonta eldmdntapaa, koska siihen liittyy
suurentunut kuolemanvaara ja enemman
sairaanhoitopalveluiden kdyttod. Edes vahaista liikuntaa
kannattaa harrastaa.

» Vahintdan 150 minuuttia viikossa kohtuurasitteista liikuntaa
(esim. ripedd kavelyd, tanssia), tai 75-150 minuuttia viikossa
rasittavaa liikuntaa (holkkd, tennis), tai edella mainittujen
yhdistelmaa.

- Enemmadn hyétyd saadaan, jos liikuntamddra on yli 300
minuuttia viikossa.

« Monimuotoinen  toiminta  (so.  tasapainoharjoitukset,
aerobinen liikunta ja lihaskuntoharjoitukset) on suositeltavaa
iakkaille.

- Jos idkds ihminen ei pysty - esim. kroonisen sairauden tai
toiminnanvajeen takia - suositeltavaan madrdan liikuntaa, on
joka tapauksessa tarkeda olla niin aktiivinen kuin mahdollista

Hyodyllista lisatietoa englanniksi
« The U.S. National Institute of Aging (NIA) website https://www.nia.nih.gov/

- The 2018 “Physical activity quidelines for Americans 2nd edition
https://health.gov/paguidelines/second-edition/pdf/PAG_ExecutiveSummary.pdf

« The World Health Organization recommendations (WHO)
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/en/



