


MENNAAN ULOS TEKEE
LUMILINNAA!

AITI TYTTO  POIKA
42 v. 4v. 15 v.

nneksi yleisin kuolleisuuden riskitekija. (wWHO 2006)
ISOVANHEMMAT

70 v. a 46% naisista ja 51% miehista kayttaa istumiseen
paivittain noin kuusi tuntia. (Vuori & Laukkanen 2010)




NAHAAN SEURAAVAL
KERRAL!

MIA JO TOIVOIN, ET OISIT KAVELLY VASTAA. EIHAN
TAST 00 PITKALTI KOTII. AINA SIE KANS MEET AUTOL
JOKA PAIKKAAN, ON SIT KYSE TYOMATKOISTA,
KAUPPAREISSUSTA TAl HARRASTUKSISTA.

FAKTA
Ve on pitkalti yhteisojen ja yhdistysten vapaaeht ota. Pelkastaan

a- ja urheiluseurojen vapaaehtoistyon arvo Kymenlaaksossawen noin 37 milj €
odessa. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010).

Kaakkois-Suomessa tydmatkaliikuntaa (vih. 15min) harrastetaan huomattavasti va man
verrattuna muuhun Etelda-Suomeen. (Aikuisvéestdn terveyskayttdytyminen ja terveys-raportti 2016




____Terveyskioski

VAIKKA TYOTILANNE EIl OLE TALLA HETKELLA KAIK-
KEIN PARAS, NIIN ON HYVA KUITENKIN HUOLEHTIA
ITSESTA. KANNATTAA KAYDA ILMAISESSA TERVEYS-
TARKASTUKSESSA TERVEYSKIOSKISSA.

JOS SE ON ILMAINEN, NIl VOISHAN
SIEL PYORAHTAA.

Neuvokas perhe -mallion
Suomen Sydanliiton kehittama -
tyokalu perheiden lilkunnan TEIDAN TAYTYY NYT ALKAA

edistamiseksi. j ; P
! ’ MUUTTAMAAN ELAMANTAPO-
s Loy Kuntien terveyskioskitfja hyvm- JANNE, JOS HALUATTE PYSYA

i ¥ vointipisteet tarjoavat asukkaille -, , . | TERVEENA. VARAAN TEILLE AJAN
ilmaista matalan kynnyksen o i LIKUNTANEUVOJALLE. LISAKSI
' VOIT KAYDA TUTUSTUMASSA
HYVIS.FI -PORTAALIIN.

terveysneuvontaa.

Elikuntaneuvonnan
tarkoituKsena on tukea asiakasta
muuttamaan vahitellen liikkumis-

W tottumuksiaan aktiivisemmiksi.

FAKTA!

Arviolta 27% diabetekseen sairastumisista aiheutuu lilkkumattemuudesta.
Diabeteksen hoitokustannukset ovat noin 2,7 mrd €, lilkkumattomuudemkustannukset
diabeteksen osalta ovat noin 752 milj € vuodessa. (Vasankari 2011)

i Hyvis.fi-portaalissa voi'testata

Lf ja seurata omaa terveytta, etsia
| tietoa terveyspalveluistaja asioida
sahkoisesti.



HEIl PAASTII TANAA LIIKUNTAPAIVAS KOKEILEE KAIKKII
ARMEIJAJUTTUL. LISAKS NE KERTO, ET KUTSUNNOISSA
PAASIS MUKAA KUNNOSSA KASSULLE -TOIMINTAAN. NE
SANO, ET MUSTA TULIS VAIK VANRIKKI, JOS MEEN HYVAS
KUNNOS INTTII. RUVETAAKS VAHA TREENAA YHES?

LAHTAAN LENKILLE VAIK HETI.

suntaikaisille pojille tuk -
Kkumisen hsaamlseen.\

a koulu -ohjelma lisaa
Ketta koulupaivaan.

/ ,) HUOMEN UUESTAAN?

KUINKAS USEIN SIA LIKUT?

MUUTAMAN KERRAN VIIKOS.
KAVIN MUUTE TANAA LENKIL.

Vuonna 2009 suomalaisesta aikuisvaestosta terveysliikuntasuosituksen taytti vain 11%
(Aikuisliikuntatutkimus 2009-2010)




LUULETTEKS TE, ET MUMMO JA PAPPA YLLATTYY, KU NYT
ON TAA VIE VANHUS ULOS -KAMPANJA JA TULLAA YHTAKKII
SINNE JA LAHTEE NIIEN KANS LENKIL?

HERTTINEN SENTAAN, VAI ETTA
LENKIL? NO KAIT MYO TULLAA,
KU ON OIKE! ISANTAKI
TULLU HAKEE.

EN OIS KYL USKONU, ET
MEIAN POIKA VIEL JAKSAA

MUUTAKI KUI OLLA SOHVAL.
taan lilkunnan vuoksi.

ENS KESAAN MUUTE

NIl SAAHAA LETTUI? JUOSTAAN YLOS ASTI.

MIA VOIN KIPASTA. !

MAITO UNOHTU. EHTISKO JOKU HAKEE, '

Aikuisten suosituimpia lilkuntalajeja ovat kavelylenkkeily ja pyorad
(Aikuisliikuntatutkimus 2009-2010)



Tyohaastattelu

KAIKEN MUUN LISAKS| TYO TAALLA STEVECOLLA ON FYYSISESTI AIKA
VAATIVAA. PITAA OLLA AIKA HYVA KUNTO, ETTA JAKSAA MUKANA.
MEILLA KYLLA TUETAAN TYOPAIKKALIIKUNTAA MONIN ERI TAVOIN.

OLENHAN MIA TAS LIIKUSKELLU
MELKEI PAIVITTAI. EI PIEN LIKKUMINE
ENAA TOIS HAITTAIS.

Tyopaikat

voivat tukea liikuntaa
esimerkiksi lilkuntasetelein,
taukoliikunnan avulla tai sal®
limalla pienen osan tydajasta
liitkkumiseen.

KUINKA MONTA VUOTTA MEIAN
ONKAA PITANY TULLA TANNE?

Repoveden kansallispuisto
. sijaitsee Pohjois-Kymenlaaksossa:
Repovedella on kattava retkeilypol-
kujen verkosto seka nahtavyytena
esimerkiksi Lapinsalmen riippu-
silta ja Olhavanvuori.

VIIME VUOSIN El OLTAIS KYL
JAKSETTU KIIVETA TANNE ASTI.

FAKTA!

Aktiivisin tyopaikan sertifikaatti on henkiléstoliikunnan arvioinnifja<kehittamisen valine
(Kuntoliikuntaliitto 2006)




—

2. TYYPIN DIABETEKSEN \
RISKI ON SELKEASTI PIE-

NENTYNYT. OLET TAINNUT
LIIKKUA OIKEIN KUNNOLLA.
KANNATTAA MUUTEN
HANKKIA ASKELMITTARI,
JOS SELLAISTA El VIELA
OLE. NIITA SAA VAIKKA
TUOSTA LAHELTA LIIKKUJAN

k APTEEKISTA. l

Aikuisen tulisi paivan aikana kerata vahintaan 9 000 askelta.
lhanteellisen aktiivisuuden raja on 13 000 paivittdista askelta. (UKK-Instituutti




Tarina pohjautuu Kymenlaakson terveysliikuntastrategiaan.

Lue koko strategia osoitteesta:
www.kymli.fi/terveysliitkuntastrategia

Kymenlaakson Liitto

™ Maakunnan kehityksen kirjessd

Opinndytetydt 2013,
Kymenlaakson ammattikorkeakoulu
Kuvitus ja taitto: Noora Kuusela
Faktat: Elisa Jauhiainen ja Kirsi Kiiskinen

Kymenlaakson Liiton julkaisusarja A: 50 Kasikirjoitus: Petri Hurme,
ISBN 978-952-5987-22-5 Vinked Design oy
ISBN 978-952-5987-23-2 (PDF)

ISSN 1238-545X



