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Luuliikuntasuositus

aikuisille

Liikuntamuodot

Aikuisilla tavoitteena on luiden vahvistaminen ja lihaskunnon kehittdminen. Tahdn
heille suositellaan painoa kantavia, erilaisia hyppyja ja suunnanmuutoksia sisdltdvid
liikuntamuotoja, kuten maila- ja pallopelejd, step-aerobicid ja tanssia seka kunto-
saliharjoittelua. Kestavyyskunnon kehittamiseen suositellaan juoksua ja reipasta
kavelyd.

Liikunnan mdara

Aikuisille suositellaan luuliikuntaa lyhyissakin (10—20 min) jaksoissa 3-5 kertaa

viikossa. Yhden tunnin voimaharjoittelu 2—3 kertaa viikossa riittaa luiden vahvistami-

seen. Sopiva yhdistelma hyppyja ja voimaharjoittelua vahvistaa luustoa tehokkaasti.
Riittdva hyppyjen mdara on 50-100, jotka voi jakaa saman pdivdn aikana muuta-
maksi erilliseksi hyppykerraksi. Kestdvyysliikuntaa suositellaan 3-5 kertaa viikossa
puolesta tunnista tuntiin kerrallaan.

Liikunnan vauhti

Mahdollisimman rivakat hypyt omien kykyjen mukaan ja suuri vauhti lisdavat liikun-
nan vaikuttavuutta. Voimaharjoittelussa tavoitteena on korkea (70 % maksimaalises-
ta) harjoitusteho.

Tieteellisen ndyton aste: Aikuisilla naisilla ndytté liikunnan vaikutuksesta luun vahvistumi-
seen on vahva ja miehilld kohtalainen.
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