Aktiivisena arjessa




Liitkunta virkistad mielta ja kehoa. Sdannéllisen liilkunnan
avulla tydteho, mieliala ja terveys paranevat. Liikunta voi
auttaa myos vaikeissa elamantilanteissa vdahentden ah-
distusta, jannitystiloja ja unettomuutta. Se lisdd itseluot-
tamusta ja suoriutumiskykyd, parantaa aloitteellisuutta ja
ajattelukykya.

Litkunta kuluttaa energiaa, mutta samalla tuo sita. Terve-
ytta ja mielen hyvinvointia edistdvassa liilkunnassa avain-
asioita ovat sdanndllisyys ja arjen aktiivisuus, kuten piha-
tydt, nikkarointi seka tyd- ja kauppamatkojen hoitaminen
kavellen tai pyordillen.

Léyda oma mielekas Lajisi ja kokeile rohkeasti erilaisia ta-
poja liifkkua. Itsed innostavan ja kiinnostavan lajin parissa
jaksaa harrastaa, vaikka muuten arki vasyttaisikin. Jo pie-
nikin liike on hyvaksi ja liilkuntakertoja voi kerdta pienistd
maaristd pdivan aikana.

Tarkeintd painonhallinnassa on laadukas ja fiksu syémi-
nen, mutta liilkunta tukee sitd. Liikunta tarkentaa nalan-
tunnetta, auttaa sdilyttdmaan lihasmassaa, laskee veren-
painetta ja vahentdd rasvan maarda.

Litkunnan voi yhdistdd hauskanpitoon porukassa.
Pdid tyhjenee ja kroppa kiittddi.



Muista litkkumisen
monipuolisuus — harjoita
riittévdsti kestdvyyttd,
voimaa ja kehonhuoltoa.

Aina liikkumaan ei tarvitse lédhted erikseen, vaan
litkunnan voi yhdistdd vaikkapa kotitdihin, perheen
kanssa vietettyyn yhteiseen aikaan tai tydmatkoihin.

Liikunnasta iloa ja hyétyjd

() Kaikki arjen aktiivisuus on hyvaksi taistelussa pas-
siivisuutta vastaan. Liiku tavalla, josta itse nautit.

o Liikuntahetki katkaisee pdivdn ja tuo sopivan
irtioton arkeen. Samalla voi pitda hauskaa poru-
kassa tai rauhoittua yksin ajatustensa kanssa.

(@ Keraa lilkunta-annos pienista maarista paivan
aikana, kuten tyo- ja asiointimatkoista.

@ Liikunta tuo energiaa ja mielihyvas sekd auttaa
jaksamaan.

@ Liikunta tukee painonhallintaa.



Hyva ruoka on nautinto, joten mikset nautiskelisi jokaisel-
la ateriallasi. Ruokailusta ei tarvitse tehda vaikeaa, vaan
keskity perusasioihin.

Saannollinen ateriarytmi pitda ylla hyvaa vireystilaa koko
pdivan. Syd pdivdssa vahintddn yksi, mutta mieluiten kak-
si kunnon ateriaa eli lounas ja pdivallinen.

Syéminen nalantunteen mukaan on tdrkeda osa painon-
hallintaa — niin sopivan painon ylldpitoa kuin painon-
pudotustakin. Syd, kun ndlantunne on pieni tai sopiva. Jos
aterioita jad pdivan aikana valiin ja nalka kasvaa kovaksi,
ei huutavaa nalkaa voi tyydyttda jarkevasti. Syo nalkaasi
juuri sen verran kuin haluat ja hyvalla omallatunnolla.

Kaikki keinot ovat sallittuja, joilla saat lisattyd kasviksia
maistuvasti ruokiisi. Hedelmid valipalalla, vihanneksia
l@mpimiin padruokiin, salaattia feta-juustolla tai vaikkapa
makkaralla hdystettyna. Vihanneksia, hedelmia ja marjoja
kannattaisi sydda ainakin puoli kiloa ja mielellddn [dhem-
mas kilo paivassa.

hyvilld omallatunnolla,
jos muuten sy6
sddnnéllisesti ja
terveellisesti.




Kokeile rohkeasti erilaisia tapoja lisctd kasviksia ruokiisi.
Yhdessd kokkailu on myds hauska tapa viettdd aikaa.

Kunnon ateriat ovat laadukkaampia ja
monipuolisempia kuin vélipalat. Lisdksi
kunnon aterioilla syét riittdvdsti.

Helppoa ja terveellistd syomistd
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Sy enimmakseen kunnon ruokaa, ei ateriankor-
viketta, pullanpalaa, pelkkaa leipas, liian pienia
salaatteja tai epdmadaraisia herkkuja.

Sy6 tasaisin valiajoin. Jos eldt normaalissa pdiva-
rytmissd, syo puolet pdivan aterioistasi kello 16
mennessa.

Sy riittavdsti oman ndldntunteesi mukaan.

Lisda hedelmid, marjoja ja vihanneksia aterioihisi.



Vahenna istumista -

jalkauta arjen toimintoja

Monen tyd sisdltdaad tdnd pdivana pelkdstaan istumista.
Tydeldman kehitystd tdhan suuntaan ei voi eikd tarvitse-
kaan estdd, mutta on hyva tiedostaa istumisen riskitekijat
ja reagoida niihin.

Tutkimustulosten mukaan yli 8 tunnin paivittdinen istumi-
nen on terveysriski liilkuntaharrastuksesta huolimatta. Is-
tuminen on fyysistd passiivisuutta ja useimmille lihaksille
lahes tdydellinen lepotila. Runsaaseen istumiseen liittyy
myds aineenvaihdunnan epdedullisia muutoksia. Istumis-
painotteisessa arjessa voi pienikin ylimadrdinen energia
johtaa huomaamatta liikakilojen kertymiseen. Olisikin
hyva valttda yli 2 tunnin yhtdjaksoista istumista.

Istumisen vahentaminen vaatii arjen tuttujen tapojen ja
tottumusten muuttamista. Ja tahtoa. Pienilld muutoksilla
saat helposti lisda fyysista aktiivisuutta arkeen. Kiinnitd
huomiota pdivittdisen istumisesi maardan ja pyri kor-
vaamaan ainakin osa istuen tapahtuvista toiminnoista
seisten.

Kulje tyd- ja asiointimatkat kévellen tai pydrdillen.




Vinkkejd toimistotyopdivdn ja arjen
toimintojen aktivoimiseen

@ Sahképostin lahettamisen sijaan kdy valilld
hoitamassa tydasia kasvotusten tytkaverin kanssa.

Sijoita tulostin normaalia kauemmaksi siten,
ettd sen luokse pddaseminen edellyttdad askelia.

O Suosi taukojumppaa.
Qo KKdytd portaita hissin sijaan.

Jaa bussista yksi pysakki tavallista aikaisemmin.

Nouse seisomaan, kun puhut
puhelimessa.
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Energiaa ja hyvaa oloa litkunnasta!
Syo hyvin ja nauti!

Vahenna istumista - jalkauta arjen toimintoja.

www.kki.likes.fi
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