Liike hyvinvoinnin tukena




MIKA ON LOUNAIS-SUOMEN
LIIKUNTA JA URHEILU RY?

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry (LiikU) on litkunnan

Liikunnan aluejarjestot

asiantuntija, jonka tehtdvana on edistaa lilkunnallista eldmantapaa P —

€ Etels-Savon Litkunta ry, MIKKELI, esliikunta.fi
°1,: °l, oo M LX] Eteld-Suomen Litkunta ja Urheilu ry, HELSINKI, eslufi
©
a | |Ssa | a ry m |Ssa R © Hameen Liikunta ja Urheilu ry, TAMPERE, hlu.fi
e Kainuun Likunta ry, KAJAANI, kainuunlilkunta.fi
@ Keski-Pohjanmaan Litkunta ry, KOKKOLA, kepli i
@ Keski-Suomen Likunta ry, JYVASKYLA, kesli fi
6 Kymenlaakson Liikunta ry, KOUVOLA, kymli.fi
. . . .o . . . . . © Lepin Liikunta ry, ROVANIEMI, lapinliikunta.com
1A Lounais-Suomen Likunta ja Urheilu ry, TURKU, POR, liku.f
Missiomme on edistaa liikuntakulttuuria ja luoda hyvinvointia D [ oM N
@ Pohijois-Karjalan Liikunta ry, JOENSUU, pokali.fi
o . . &P Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, QULU, popli.fi
| I I ku n n a n ke I n O I n . @ Pohjois-Savon Liikunta ry, KUOPIO, pohjois-savonlitkunta.fi

@ Péijat-Hameen Lilkunta ja Urheilu ry, LAHTI, phlufi

Tyoikaisiad kohtaamme tydhyvinvointipalveluidemme kautta yksilélliset
tarpeet ja toiveet huomioiden mm. tyhypaivien, liikuntalajikokeiluiden

ja tydpajojen merkeissa. Liikunta eléméntavaksi!




HYVINVOINNIN JA LIIKKEEN YHTEYS

e Kehon liikuttamisella on paljon tutkittuja terveyshyotyja niin fyysiseen kuin psyykkiseen
hyvinvointiin
e |hmiselld luontainen tarve liikkeelle ja litkkkumiselle, joka kuitenkin vdhenee nykyarjessa
® Psyykkinen kuormitus kasvaa, mutta lilke vahenee
o Liikkeelld vaikutus sekd aivoihin ettd mieleen
o mielenterveys ja stressinhallintaa
© parantaa unen laatua ja palautumista

Pysdhtyminen oman olon, luonnollisten liikeratojen ja huoltavan liikkeen &arelle




PALAUTTAVA LIIKE

Kevytta ja matalatehoista litkuntaa, jonka tavoitteena on edistdsd kehon palautumista

HYODYT JA TAVOITTEET
e Verenkierron vilkastuttaminen
o auttaa poistamaan kuona-aineita ja tuomaan kudoksiin uutta happea
e Lihaskireyksien vahentaminen
e Mielentilan virkistaminen
o Kevyt liike rentouttaa my6s mielts, auttaa palautumaan henkisests
kuormituksesta ja stressisté
e Parantaa nivelten liikkuvuutta




ESIMERKKEJA

e Kevyt rauhallinen kévely sopii hyvin palautumiseen
o aktivoi verenkiertoa ja rentouttaa lihaksia kevyesti
e Dynaaminen venyttely
o lempedt, liikkkuvat venytykset auttavat parantamaan verenkiertoa ilman suurta kuormitusta
lihaksille
e Hengitysharjoitukset ja rauhallinen liike
o Syva hengitys yhdistettynad pieneen liikkeeseen, kuten hartioiden pydrittelyyn, rentouttaa,
rauhoittaa hermostoa ja laskee ylivireytta
* Jooga ja kehonhuoltoharjoitukset

MIKA LIIKE TUNTUU ERITYISEN HYVALTA?




LISAA LIIKETTA ARKEEN

e TIESITKO? Vapaa-ajan liikuntaharrastus ei poista paivén aikaisesta istumisesta kertyvia haittoja.
o Sek3 litkuntaa sdanndllisesti harrastaville, ettd véhemman aktiivisille kaiken perustana on
paikallaan olon tauotus ja mahdollisimman usein tapahtuva kevyt liikuskelu. Vasta néiden
jalkeen voidaan saavuttaa liikuntaharrastuksen tuomat lisdhyddyt terveydelle.
e HUOMAA: Palauttava uni myds liikuntasuosituksissa kaiken perustana.

o Keskity:
o Mikrotauot péivaan

Kuva:Liikuntasuosituksien perusta,
jonka paélle kaikki muu suositeltu

o Tuolijooga

o Portaiden k&yttd - ERR—
AT TaukoIA PAIKALLART

i .o terveysliikunta rakentuu)
o Askeleita lisaa

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti




PALAUTUMISEN TARKEYS




OMAN PALAUTUMISEN TUKEMINEN

e Riittdva uni ja sdanndllinen unirytmi
o V3lttamaton palautumiselle
o Rakennetaan péaivan aikaisilla valinnoilla

o Vain 40% tyoikaisistd unen palauttavuus on hyvas, vaikka unen kesto olisikin pitka
(Firstbeat Life)

e Piivan aikainen palautuminen
© Tyon rytmiftdminen ja tauottaminen
o Kevyt liikuskelu
o Hengitysharjoitukset
o Mielekds vapaa-aika: tdistd irrottautuminen
o Riiftdava ravinto ja nesteytys




FIRSTBEAT LIFE -HYVINVOINTIANALYYSI

Hyvinvointimittaus, joka avaa tarkasti paivan aikaisia stressireaktioita ja palautumisen mé&araa. Konkretisoi,
kuinka pystyt edistim&an kehon ja mielen hyvinvointia juuri sinulle sopivalla tavalla seks |6ytamaan
tasapainon kuormituksen ja levon vililla.
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LOYDA ITSELLESI SOPIVAT TAVAT
RENTOUTUA

e Rentoutus- & hengitysharjoitukset, meditaatio

e Kevyt litkkunta, esim. jooga & venyttely

e Musiikinkuuntelu, lukeminen, taide & kulttuuri

e Saunominen, kylpeminen, hieronta ym.

e Harrastukset, esim. musiikki, kasityot, ruoanlaitto, sudoku

e Luonnossa lilkkkuminen, kalastaminen, marjastaminen
e Sosiaaliset suhteet: perhe, ystavat, huumori

Hyddynna: Palautumisen seurantatyokalut ja pysdahtyminen.
Palaudutko tyépaivan aiheuttamasta rasituksesta ennen seuraavaa tyopaivaa? (O=en
ollenkaan, 10=t&ysin)




Liike ei ole vain kuluttavaa, vaan myés lataavaa.
Parhaimmillaan se antaa energiaa, jota tarvitsemme tydssé, arjessa ja vapaa-ajalla.

Aloita: Mihin kohtaan pdivdd voisit liséitd viisi minuuttia palauttavaa liiketté ?

Tyokyky ja hyvinvointi kasvavat, kun palautumiseen panostaa, ja siitéi muodostuu
osa pdivittdisié rutiineja — maksaa itsensd takaisin jaksamisena ja elédménlaatuna.
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Sara Soininen, Terveysliikunnan kehittaja
Lisataanko liiketta teidan tyoyhteisoon?
Ota yhteytta: 040 9000 0847

Turku
Humalistonkatu 6, 5 krs.,
20100 Turku, esteeton kulku
Avoinna: ma-pe klo 8.30-16.00

WWW._liiku.fi



