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Liikuntalajit

Ikdantyville suositellaan lihaskunnon vahvistamiseen ja luun vahvuuden
ylldpitamiseen kuntosaliharjoittelua. Tasapainon kehittamiseen ja ylla-
pitdmiseen suositellaan tanssia ja voimistelua. Myds kestdvyyskunnon
kehittdminen ja yllapitdminen on suositeltavaa. Siihen sopivia lajeja ovat
kavely, sauvakavely ja porraskavely.
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Liikunnan mdara

Ikdantyville suositellaan tasapainoa ja ketteryytta kehittavaa liikuntaa
sekd voimaharjoittelua yhteensd 2-3 kertaa viikossa. Yksittdisen harjoi-
tuskerran ei tarvitse olla pitkdkestoinen, 30-45 minuuttia riittdd. Kavelya
suositellaan paivittdiseksi lilkkuntamuodoksi.

Liikunnan vauhti

Kavelyn ja muun painoa kantavan liikunnan pitaa olla reipasvauhtista.
Tasapainoharjoittelu voi olla myds rauhallisempaa. Voimaharjoittelussa
pyritddn vahintadn kohtuulliseen (noin 50 % maksimaalisesta) harjoitus-
tehoon.

Tieteellisen ndyton aste: Ikdntyvilld liikunnan néytté kaatumisten ehkaisyssi
on vahva ja luukadon ehkadisyssa kohtalainen.
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www.osteoporoosiliitto.fi
puh. (09) 229 3210
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