IKILIIKKUJA

Kuntokortti uusiutui!

08SJ on uudistanut perinteisen kuntokortin yhteistyos-
sd Ikdinstituutin kanssa. Uudessa kortissa otetaan
huomioon uusiutuneet liikuntasuositukset.

0SJ arpoo edelleen kuntokortin palauttaneiden
kesken palkintoja. Voit valita, lahetdtko OSJ:n toimis-
toon vuoden 2023 tammikuussa joululehdessd 6/2021
julkaistun vanhan kuntokortin tai taman sivun kdan-
topuolella olevan uuden kortin tai molemmat kortit.

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeda

liikkua monipuolisesti ja sddannollisesti useampana
pdivana viikossa. Aloita maltilla ja lisdd omaan tah-
tiin lilkkumisen mdaraa, kestoa ja tehoa. Iloitse pie-
nistdkin liikuntatuokioista, silld jo muutaman mi-
nuutin liitkkumishetket kerryttavat paivittdista lii-
kunta-annosta. Parantunut tasapaino ja lisdantynyt
voima nakyvat arjessasi jo kuukauden sdannollisen
harjoittelun tuloksena. Liikunnan aloittaminen ei ole
koskaan liian myohéista!

Loyda itsellesi sopiva tapa liikkua paivittain.

jumppaamalla.

Liikuskele! Korvaa paikallaan olo milla tahansa fyysisella
aktiivisuudella aina kun voit. Koti- ja pihatyot, kauppareissut ja
muut arjen askareet lisaavat askeleita ja liilketta paivaan.

Haasta tasapainoa ja lilku monipuolisesti! Sisallyta arkeesi
tasapainoharjoittelua useampana paivana viikossa. Tasapainoa
kehittavat kurkottelut, varpailla ja kantapailla kavely, pyorahdykset,
luonnossa liikkkuminen, voimistelu, tanssi ja pallolajit. Yhdista
samaan liikuntakertaan tasapainoa, voimaa ja kestavyytta
sisaltavia harjoituksia niin saat varmuutta liikkkumiseen ja ehkaiset
kaatumisia. Venyttelemalla pidat kehon vetreana.

Vahvista lihaksia! Kuormita erityisesti jalkojen lihaksia ainakin
muutamana paivana viikossa. Lihasvoimaa kasvatetaan tekemalla
tuolilta ylosnousuja, ramppaamalla rapuissa ja kuntoilemalla
kotona, kuntosalilla, uima-altaassa tai lilkkuntapuistossa.

Hengasty! Kohota syketta lilkkkumalla reippaasti, eli lievasti
hengastyen, ainakin kaksi ja puoli tuntia viikossa. Kun lisaat
lilkkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi, riittaa
terveysvaikutusten saamiseksi lyhyempikin aika. Kasvata
kestavyyskuntoa kavelemalla, uimalla, pyorailemalla, hiihtamallatai

Vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun loydat Voitas.fi -sivustolta.



Kuntokortti

Kuntokortin tayttoohje

Merkitse toteutuneet lilkkuntakerrat kuntokorttiin.

Voit kayttaa ajan lisaksi merkintoja

K (kestavyysliikunta), V (lihasvoimaharjoittelu) ja T (tasapainoharjoittelu),
jotta naet kuinka monipuolisesti liikut.
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Kortti on voimassa vuoden 2022 loppuun. Jos haluat osallistua arvontaan, palauta kortti tammikuun 2023 loppuun
mennessa osoitteeseen Opetusalan Seniorijarjesto OSJ, Rautatielaisenkatu 6, 00520 Helsinki.
Kuoreen merkinta "Kuntokortti”.
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