
Kuntokortti
Liiku säännöllisesti ja monipuolisesti,  
omaksi iloksesi.  Löydä itsellesi sopiva 

liikuntamuoto ja kokeile uutta!

Liikkujan nimi 	

Terveysliikuntasuositukset 

Liikkuminen on hyvä jakaa useammalle 
päivälle viikossa. Jo kymmenen minuutin 
liikuntatuokiot edistävät terveyttä. Vähäi-
nenkin liikkuminen on hyväksi toimintaky-
vylle ja terveydelle.

Paranna kestävyyskuntoa esimerkiksi 
kävelemällä, hiihtämällä tai pyöräilemällä 
useana päivänä viikossa, 2h 30min reip-
paasti tai 1h 15min rasittavasti.

Kasvata lihasvoimaa, kehitä tasapainoa 
ja ylläpidä liikkuvuutta ainakin 2 kertaa 
viikossa.

Lihasvoimaa voi lisätä esimerkiksi kuntosa-
lilla, puu- ja lumitöissä, tai vesivoimistelussa.

Tasapainoa kehittävät monet jumpat, pelit, 
tanssi ja luonnossa liikkuminen. 

Liikkuvuutta ylläpitävät voimistelu, venytte-
lyt ja jooga. 

Nauti liikkeestä ja kuuntele kehoasi!

Eläkeliitto ry 
Kalevankatu 61, 00180 Helsinki
p. 09 7257 1100 
www.elakeliitto.fi

Eläkeliiton paikalliset yhdistykset tarjoa­
vat monipuolista liikuntatoimintaa. 
Tarjolla on lähes 50 erilaista liikuntalajia ja 
-muotoa. Ryhmiä ohjaavat vapaaehtoiset 
vertaisliikuttajat, joita koulutetaan Eläke­
liiton Murtumatta mukana -ohjelman 
avulla.

Löydä sinua lähinnä oleva liikuntaryhmä 
paikallisyhdistyksen tai piirin sivuilta ja 
tule mukaan!

Lähde liikkeelle ja ota kaveri mukaan!

Eläkeliitto sosiaalisessa mediassa

www.facebook.com/elakeliitto
www.twitter.com/elakeliitto
www.instagram.com/elakeliitto
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