NNSKELETTA ARKEEN .

MAANANTAI

[] Istuudu tuolille ja nouse
ylds 8-15 kertaa. Venyté
lopuksi etureidet.

VIIKKO 1

TIIS Al

[] Kévele rauhallisesti
vahintdan 10-20 min.

[] Jos liikkeelle 1&ht6 on
hankalaa, laita vaatteet
valmiiksi ja sovi ystavan
kanssa milloin liikutte.

[] Voit ottaa lenkille
mukaan lemmikin,
ystavan tai vaikka
musaa. Mita vain, mika
kannustaa!

[] Kévele rauhallisesti
vahintaan 15-30
min. Kay esimerkiksi
kédvellen kaupassa tai
asioilla.

[] Mieti miksi liilkunta on
arvokasta sinulle ja
kirjoita se tdhan:

KESKIVIIKK ORSTAI RJANTAI ANTAI SUNNUNTAI

[] Tauota istumistasi
paivien aikana. Vinkit
tdhan maanantai paivien
kohdalla!

[] Kurkota vuorotellen
kattoon ja varpaisiin
5-10 kertaa. Venyta
lopuksi kyljet.

[] Jos ensimménen
viikko ei onnistunut,
ala lannistu vaan
anna itsellesi uusi
mahdollisuus!

[] Kévele rauhallisesti
vahintaan 15-30 min.
Voit kavelld myos
esim. 10 min patkissa.

[] Kavele ulos ja katsele
ympdérillesi milta luonto
tanaan nayttaa.

[] Kavele rauhallisesti
vdhintaan 15-30 min
tai liiku ystavan tai
tutun porukan kanssa.

[] Mieti mik& on
liikuntatavoiteesi ja
kirjoita se tahan:

[] Tee viikottain arki-
liilkuntaa: siivoa, tiskaa,
tee pihatoita tai kay
ystavalla kylassa.

[] Seiso yhdell4 jalalla,
laske kymmeneen ja
vaihda jalkaa. Venyté
lopuksi pakarat.

[] Kévele omaa vauhtia
20-45 min. Etsi itsellesi
mielipaikka, johon on
helppo palata.

[]Huomaathan, etta
kavely bussille,
kauppaan, kouluun tai
ty6toimintaan on myds
liikuntaa!

[] Kéavele Idhimmén
metsan tai puiston
laitaan. Ota aikaa
kavellessasi takaisin
kotiin.

[] Kavele omaa vauhtia
20-45 min. Pidenna
aikaa viime kerrasta.

[] Mieti mita hyotya
liikunnasta on sinun
arjessasi ja kirjoita se
téahan:

[] Tee viikottain
hyotyliikuntaa: kay
asioilla liikkuen ja kayta
portaita hissin sijaan.

[] Tee soutuliiketté
ryhdikk&asti istuen
10-20 vetoa. Pydrista
lopuksi selkaa.

[]Kévele omaa
vauhtia 30-60 min.
Palaa etsimaasi
mielipaikkaan ja mieti
mita aistit?

[] Kévele omaa vauhtia
30-60 min. Pidenna
aikaa viime kerrasta.

[] Mene kdymaén ystavan,
tuttavan tai sukulaisen
luona.

[] Liiku siihen vuorokauden
aikaan kun sinulle itselle
parhaiten sopii.

[] Kévele rauhallisesti
30-60 min ja keraa
luonnosta sienia,
marjoja tai koristeita
kotiin.

[] On tarkeas, etta
pyrit pikkuisen
kerrallaan lisdamaan
arkiaktiivisuutta.

[] Nouse varpaille ja
laskeudu rauhallisesti
alas 10-15 kertaa.
Venyté lopuksi pohkeet.

[] Kévele omaa vauhtia
30-60 min. Kavele
luontopolulla tai kay
ongella.

[] Mieti jo ennen liikuntaa
millainen tunne lilkkunnan
jalkeen voisi olla.

[] Kévele 30-60 min
niin ettéd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[] Huomaathan,
ettd kotiaskareet
ja hyotyliikunta
lisdavat paivittaista
aktiivisuuttasi!

[] Mieti miké on sinulle
mieleisin tapa liikkua ja
kirjoita se tdhan:

[] Kévele rauhallisesti
30-60 min ja keraa
luonnosta sienia,
marjoja tai koristeita
kotiin.

[] Punnerra seindé vasten
10-15 kertaa. Venyta
lopuksi rintalihakset.

[] Kévele 30-60 min
vaihtelevassa
maastossa niin etta
hengastyt.

[] Mieti milla tavoin sinun
tulisi liikuttua enemman
arjessa?

[] Pienetkin lisdykset
arkiaktiivisuuteesi ovat
tarkeitéa!

[] Kévele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[] Mene kdyméén ystévén,
tuttavan, sukulaisen
luona tai k&vaise vaikka
kirjastossal!

[] Kévele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Kavele johonkin missa
on mielestasi helppo
liikkua.

[] Nosta vuorotellen polvia
kohti rintaa 10-20
kertaa. Venyté lopuksi
lonkankoukistajat.

[] Kéavele 30-60 min niin
etta hengastyt. Kavele
jossakin missa et ole
pitkdan aikaan kaynyt.

[1Mika on sellainen
harrastus tai taito mita
olet aina halunnut
kokeilla?

[] Kéavele 30-60 min,
reippaasti maki
yl6s ja rennosti
maki alas. Vaihtele
kévelynopeutta.

[] Usko, etté sina tiedat
parhaiten mika on
hyvéksi sinulle!

[] Kéavele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[] Ole tyytyvainen
liikuntahetkista ja
taputtele vartaloasi joka
puolelle kiitokseksi!

[] Heiluttele harjan vartta
vartalon etupuolella
10-20 kertaa. Venyté
lopuksi kasivarsia.

[] Kévele rauhallisesti
30-60 min oman
kunnon mukaan.
Pidenna aikaa viime
kerrasta.

[] Kun tavoitat liikkuessa
mukavan tunteen, niin
jaa tunnustelemaan
milta se tuntuu.

[] Kéavele 30-60 min,
reippaasti maki
yl6s ja rennosti
maki alas. Vaihtele
kavelynopeutta.

[] Kiité kehoasi nauttimalla
terveellista ravintoa ja
juomalla tarpeeksi vetta!

[] Katso viikolla 2
kirjaamaasi tavoitetta ja
tee lisdsuunnitelma sen
toteuttamiseksi!

[] Kévele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Pidenna aikaa viime
kerrasta. Tee lopuksi
kolme venytysta.

[] Astu vuorotellen pitka
askel eteen ja ponnista
jalat takaisin vierekkain,
tee 5 per puoli.

[] Kévele omaa vauhtia
30-60 min. Kuuntele
lopuksi hengitystasi
viiden hengitysparin
ajan.

[] Kévele tai sauvakévele
30 min niin etta
hengastyt. Pysadhdy
lopuksi venyttelemaan.

[] Rentoudu maaten ja
hengité tasaisesti.
Kuuntele hengitystasi
viiden hengitysparin
ajan.

[] Kévele 30-60 min
niin ettd hengastyt.
Venyttele lopuksi.

[] Kévele 30-60 min
reippaasti maki
ylos, rennosti
maki alas. Vaihtele
kévelynopeutta.

[] Etsi valmiiksi
sokeripussit tai muut
painot maanantain
liikuntaa varten.

[] Nosta sokeripusseja
vuorokasin kohti kattoa
10-20 kertaa. Venyta
niskaa.

[] Kévele omaa vauhtia
40-60 min. Kavele
mielipaikkaasi tai
johonkin missa on
mielestasi kaunista.

[] Mieti mité ajatuksia ja
tunteita eilinen liikunta
sinussa heratti?

[] Sauvakévele tai liiku
rasittavasti 30 min
niin ettéa hengastyt.
Pysahdy lopuksi
venyttelemaan.

[] Kévele 40-60 min
niin ettd hengastyt.
Venyttele lopuksi.

[] Kéy ulkona
happihyppelyll4 ja ihaile
luonnon kauneutta.

[] Sauvakévele tai liiku
rasittavasti 30 min, niin
etta tunnet lihasten
vasyvan. Venyttele
lopuksi.

[] Tee kymmenen kyykkya
niin ettd sormet kay
l1&hellda kantapéita.
Venyta lopuksi
takareidet.

[] Kévele omaa vauhtia
50-60 min. Venyttele
lopuksi.

[] Kévele tai sauvakévele
rasittavasti 30 min, niin
etta tunnet lihasten
vasyvan.

[] Villiinny ja pyori,
keinahtele ja tanssi
musiikin tahtiin!

[] Kéavele 50-60 min
niin ettd hengastyt.
Venyttele lopuksi.

[] Kévele 45 min
reippaasti maki
ylés, rennosti
maki alas. Vaihtele
kédvelynopeutta.

[] Yksi viikko ohjelmaa
jaljella. Tee suunnitelma
miten kavelet jatkossal

[] Hypéhtele tai hyppele
kotona huoneesta
toiseen. Tee lopuksi joku
mieleisesi venytys.
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[] Kavele omaa
vauhtia 50-60 min.
Palaa etsimaasi
mielipaikkaan. Katso
ja mieti mita naet.

[] Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 30 min, niin
etta tunnet lihasten
vasyvan. Venyttele
lopuksi.

[] Rentoudu 5 min
maaten ja keskity vain
hengitykseesi. Jos
ajatus karkaa, tuo se
takaisin hengitykseen.

[] Sauvakavele tai liiku
rasittavasti 45 min, niin
etta tunnet lihasten
vasyvan. Venyttele
lopuksi.

[] Hienoa, olet tottunut
liikkuja ja voit jatkaa
liilkuntaa viikon 12
ohjeilla. Onnea matkaan!

[] Kévele omaa vauhtia
50-60 min. Venyttele
lopuksi.

lilkkunnan.

muulla liikunnalla.

&®®

Aloita viikosta 1 ja merkitse vasemmalla olevaan
ruutuun rasti, kun olet toteuttanut paivan

Merkitse ohjelmaan kaikki viikoittaiset liikuntasi
kirjoittamalla oikean paivan kohdalle, miten liikuit ja
kuinka monta minuuttia liikunta kesti.

Jos haluat ja on mahdollista, voit korvata valilla viikon
kéavelyliikuntoja myds pyo6railylla, hiihdolla, luistelulla tai

Sauvakavely lisaa vaihtelevuutta ja tehoa kavelyyn.
Valitse sauvat nain: oma pituus - 50 cm = sauvojen pituus cm
(esim. 170 cm - 50 cm = 120 cm sauvat).

Kavele ja kdy luonnossa niin usein kuin mahdollista.

liikkkumisen jalkeen!

fyysistéa terveytta!

Itsetunto ja mieliala paranevat jo 5 min luonnossa

Tata hanketta on avustanut Opetus- ja kulttuuriministerio.

Liikunta lisda sosiaalisia kontakteja ja stressinhallintakeinoja,
vahentaa ahdistusta ja masennusta, parantaa elaméanlaatua ja

Mielenterveyden
keskusliitto



