Luuliikuntasuositus

osteoporootikoille

Pysy liikkeessa
— eldamanlaatua
turvallisesta
lilkunnasta!
Lihakset kunnossa

ja hyva ryhti.
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Luuliikuntasuositus

osteoporootikoille

Liikuntamuodot

Osteoporoosia sairastaville suositellaan seldn lihasten vahvistamiseen ja ryhdin paran-
tamiseen vastusharjoitteita esimerkiksi vastuskumilla tehtynd. Voimakkaita vartalon
koukistus- ja kiertoliikkeitd on ehdottomasti valtettdavd. Kaatumisten ja murtumien ehkai-
semiseen suositellaan tasapainoa kehittdvad voimistelua. Kestavyyskuntoa voi kehittaa
reippaalla kavelylld. Osteoporoosia sairastavan henkilon liilkuntaa on hyvd suunnitella
ammattilaisen ohjauksessa.

Liikunnan maara

Osteoporoosia sairastaville suositellaan lihaskuntoa ja tasapainoa parantavaa liikuntaa
vahintdan 3 kertaa viikossa. Pdivittdinen jalkeilla oleminen ja sddannéllinen liikunta ovat
erittdin tarkeita kuntoutumisen kannalta.

Liikunnan vauhti

Liikunnan tulisi olla vauhdiltaan kohtalaista, liikkujan omat kyvyt ja tuntemukset on aina
otettava huomioon. Vastusharjoittelun tulisi olla nousujohteista, mutta voimakkaita pon-
nistuksia ja repivia liikkeitd on valtettava. Liikunnan turvallisuus on ensisijainen asia.

Tieteellisen ndyton aste: Osteoporoosia sairastavilla on kohtalaista néytt64 seuraavista asioista:
Liikunta parantaa eldamanlaatua, tasapainon parantuminen ehkdisee kaatumisia, ryhtiharjoitteet
ehkdisevat ja korjaavat seldn virheasentoja sekd vahentdvat selkdkipua. Niukkaa nayttod on myos
liikunnan luukatoa hidastavasta vaikutuksesta ja murtumien ehkaisysta.
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www.osteoporoosiliitto.fi
puh. (09) 229 3210
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