e Kopioi saamastasi Liikkumisreseptista liikkumisohjeet alla olevaan taulukkoon. e Terveytesi kannalta on riittavaa, jos liikut vahintdan 30 min mieluiten viikon
jokaisena péivana reipasta kavelya vastaavalla teholla.

* Merkitse ohjeen toteutumisosaan kuinka monena péivana viikossa olet ohjetta « Jos tuntuu, etts et 18yd4 aikaa likkumaan Iahtemiselle, koeta liittaa likkuminen
osaksi paivittaista arkirutiinia, esimerkiksi tydmatkoihin, muuhun paikasta

toteuttanut.
toiseen siirtymiseen tai ldheistesi kanssa yhdesséoloon.

e Merkitse tyhijille riveille muu mahdollinen liikkuminen.
Liikkumalla monipuolisesti kehitat kestavyytta, lihasvoimaa, nivelten
liikkuvuutta ja tasapainoa.

L 1 I K K U M I S O H J E
liikkumismuodot ja/ paivanalkesto | rasittavuus: Ohjeen toteutuminen péivana/viikko (merkitse kalenterivilkon numero)
tai liikuntalajit viilkossa| paivassa| kewyt, ripea,
min rasittava vk__ vk vk vk vk vk vk vk__
esim. ,émé‘y 3 30 Slpeet ///
vk vk vk vk vk vk vk vk
vk vk vk vk vk vk vk vk




MUISTIINPANOJA

LIIKKUMISEN

SEURANTAKORTTI

Nimi

Pvm

Lisatietoja liikkumisesta ja sinulle soveltuvista liikuntapalveluista saat
esimerkiksi likuntatoimen lilkkunnanohjaalta tai
terveysasemasi fysioterapiasta.

ILOA LIIKKUMISEESI !
K K U s RE S E P T I

Téma seurantakortti on muokattu UKK-instituutin
Liikkumisen viikko-ohjelma ja seuranta -kortin pohjalta.
Kortin voi myds tulostaa osoitteesta:
www.liikkumisresepti.net m O O

Reumaliitto ® KKI-ohjelma e Ladkariliitto  Sydénliitto ® UKK-instituutti



