Yhdysvalloissa perusteellisen tyon jdlkeen pdiivitetty terveysliikkunnan suositus korostaa
lihaskuntoharjoittelun tdrkeyttd kestdvyysliikunnan ohella. Uusi suositus tuo tarkennuksia vuo-
den 1995 terveysliikunnan suositukseen "reipasta kdvelyd véhintddn puoli tuntia mieluiten joka
pdivd’, mikd on ollut ohjenuorana mydés Suomessa. Tdmdn rinnalla on kdytetty vanhempaa kun-
toliikuntasuositusta, eli vdhintdcdn kolmesti viikossa 20—60 minuuttia hikiliikuntaa. Suomessa
vuonna 2004 Liikuntapiirakan muodossa julkaistu terveysliikuntasuositus on ollut edelldkdvijé
korostaessaan terveysliikunnan monipuolisuutta. (www.ukkinstituutti.fi)

Terveysliikunta-
suositukset paivitetty

®

Uudessa suosituksessa painotetaan, etta lilan vahdisen
liilkunnan aiheuttamaa sairastavuutta voidaan vahentaa jo
reippaalla kavelylld, hyvin rauhallinen kavely ei tahan riita.
Reippaan kavelyn vaihtoehtona on hengdstymista ja hikoi-
lua aiheuttava kuntoliikunta, jota on harrastettava vahin-
tdan 3 x 20 minuuttia viikossa. Suositusten mukaan kuntoilu
on kavelyn vaihtoehto eika niita terveyden kannalta aseteta
paremmuusjarjestykseen. Terveydelle on my®s riittavaa, jos
kummastakin liikuntavaihtoehdosta (reippaasta arkiliikun-
nasta tai kuntoliikunnasta) otetaan osa, esimerkiksi reipasta
kavelya 3 x 30 minuuttia ja tunti kuntoliikuntaa viikossa.

Uusissa suosituksissa nostetaan esiin kestavyysliikun-
nan lisaksi lihaskuntoharjoittelu kahdesti viikossa. Taman
entista selkedmman suosituksen sanoma on, etta tyokyky
ja terveys edellyttavat myos hyvaa tuki- ja lilkuntaelimiston |
terveyskuntoa.

Lisaa terveyshyotya saadaan liikkumalla vahimmadissuo-
situsta enemman. Kun terveys- tai kuntoliikkunnan vahimmais-
taso on saavutettu, kannattaa yrittaa viela lisata liikkuntaa, jos
tarmoa riittad. Tarkeintd on kuitenkin valttaa taydellinen liik-
kumattomuus. Liikkumattomille ei tavoitteita kannata asettaa
lilan korkealle, koska ne silloin helposti jadavat saavuttamatta.

lakkaat saavat omat terveysliikuntasuositukset. Perussa-
noma on, ettd jos terveytta riittdd, noudatetaan nuoremmille
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uksin raittiista ilmasta ja vuodenaikojen
vaihtelusta.

mahdollisuus” (Sosiaali- ja ter-
veysministerion julkaisuja2007:1)
-selvityksessa arvioitiin, ettd noin
kolmannes suomalaisista aikui-
' sista liikkuu riittamattomasti. Nyt
ilmestyneiden uusien suositus-
ten perusteella tdma arvio on ol-
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