31% aikuisista ja 80 % nuorista ei tayta
terveysliikuntasuosituksia '

Miksi aktiivisena pysyminen on Aloita ajoissa.
tarkeaa? Pysy aktiivisena.
Saanndllinen fyysinen aktiivisuus: Liiku |ap| elaman.
. Liikunta parantaa terveytts,
toimintakykya ja elamanlaatua
[ ] kaikenikaisena.
as . - .
Fysioterapeutti voi antaa neuvoja
suojaa auttaa parantaa tukee siitd, miten harjoitella turvallisesti ja
sydansairauksilta, painonhallinnassa mielenterveytts, lasten saavuttaa terveysliikuntasuositukset.
aivoinfarkteilta, mielialaa ja unta tervetta
diabetekselta ja kasvua ja
joiltakin syovilta kehitysta Miten voin
‘ N | y seurata
aktiivisuuttani?
= - Onko sinulla alypuhelin, alykello tai
/7 — N\ muu puettava alylaite?
-~ Aloita alylaitteiden kaytto
auttaa ikaantyneita edistaa aivoterveytta parantaa muistia, asettaaksesiitsellesi tavoitteita,
yllapitamaan javoialentaa keskittymiskykya seurataksesi fyysista aktiivisuuttasi
toimintakykya dementian ja ja ajattelutaitoja ja motivoidaksesi itsesi liikkumaan
ja ehkaisemaan Alzheimerin taudin  kaikissa ikaryhmissa terveysliikuntasuositusten
kaatumisia riskia mukaisesti.
Mita terveysliikuntasuositukset sisaltavat? ° Pitaisiko
KAF:$SK;';\?ATTKA AIKUISET ;GZS:J'T AIKUISET IKAANTYNEET é{ nllnun ISt“ua
vihemman?
® ® ¢ Liiallinen istuminen tai
- pitkakestoinen alylaitteiden
9 @ kaytto lisaa pitkaaikaissairauksien
Gt riskia kuten syévan, sydan- ja
Vahenna _ Lihaskunto  Tasapaino-ja Yii verisuonitautien, kroonisten
istumista, 15:,9“:,?:“030 minéugﬁa -harjoittelua voima- 00+ keuhkosairauksien ja diabeteksen
korvaase o oiavyyslikuntaa  Péivéssa kertaa SEUCIICITE RSO riskia. Kaikki liikkuminen lasketaan,
milla tahansa viikossa viikossa kertaa viikossa mukaan lukien kavely, kotityét,
fyysisella viikossa -enemman elen :
aktiivisuudella on parempil leikki ja urheilu.

#WorldPTDay

World 8. syyskuuta

\ PhySiOtherapy www.world.physio/wptday




