
Luuliikuntasuositus 
ikääntyville

Reipasta 
menoa.

Tasapainoa 
ja voimaa 
elämään.



Liikuntalajit
Ikääntyville suositellaan lihaskunnon vahvistamiseen ja luun vahvuuden 
ylläpitämiseen kuntosaliharjoittelua. Tasapainon kehittämiseen ja yllä-
pitämiseen suositellaan tanssia ja voimistelua. Myös kestävyyskunnon 
kehittäminen ja ylläpitäminen on suositeltavaa. Siihen sopivia lajeja ovat 
kävely, sauvakävely ja porraskävely.

Liikunnan määrä
Ikääntyville suositellaan tasapainoa ja ketteryyttä kehittävää liikuntaa 
sekä voimaharjoittelua yhteensä 2–3 kertaa viikossa. Yksittäisen harjoi-
tuskerran ei tarvitse olla pitkäkestoinen, 30–45 minuuttia riittää. Kävelyä 
suositellaan päivittäiseksi liikuntamuodoksi. 

Liikunnan vauhti
Kävelyn ja muun painoa kantavan liikunnan pitää olla reipasvauhtista. 
Tasapainoharjoittelu voi olla myös rauhallisempaa. Voimaharjoittelussa 
pyritään vähintään kohtuulliseen (noin 50 % maksimaalisesta) harjoitus-
tehoon.

Tieteellisen näytön aste: Ikääntyvillä liikunnan näyttö kaatumisten ehkäisyssä 
on vahva ja luukadon ehkäisyssä kohtalainen.
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