Haasta itsesi — toimintakyvyn tarkistuslista

Puhtia arjen askareisiin

Aloita naista

Seison hampaita pestessani tukevasti siten, etta takimmaisen jalan varpaat ovat etummaisen
@)
jalan kantapaassa kiinni. Toistan molemmilla jaloilla.

O Nousen kaksi kerrosta portaita pysdhtymatta.

') Kahvin tippumista odotellessani teen 10 kyykkya perakkain siten, ettd sormet koskettavat lattiaa.
Vaihtoehtoisesti nousen tuolilta kadet ristissa rinnalla.

o) Television katselun lomassa seison jalat yhdessa. Taivutan eteenpain selka suorana ja polvet
ojennettuina. Pystyn koskemaan kasilla polvitaipeisiin.

Sujuvatko nama helposti?

o Hampaita pestessani nostan oikean jalan ilmaan. Tuen jalkateran vasemman polven sisasyrjaa
vasten. Polveni osoittaa eteenpdin. Toistan vasemmalla jalalla.

Nousen kaksi kerrosta portaita pysahtymatta ja hengastymatta.
Kahvin tippumista odotellessani teen 15 kyykkya perakkain siten, ettd sormet koskettavat lattiaa.

Television katselun lomassa seison jalat yhdessa. Taivutan eteenpain selkd suorana ja polvet
ojennettuina. Pystyn koskemaan kasilla saariin.
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Janoatko lisaa? Kokeile naita!
O Hampaita pestessani nostan oikean jalan polvi koukussa eteen. Toistan vasemmalla jalalla.

O Nousen nelja kerrosta pysahtymatta.
O Kahvin tippumista odotellessani teen 30 kyykkya perakkain siten, ettd sormet koskettavat lattiaa.

o) Television katselun lomassa seison jalat yhdessa. Taivutan eteenpain selka suorana ja polvet
ojennettuina. Pystyn koskemaan sormenpailla lattiaan.

Vielako riittaa virtaa? Jatka mestaritasoon!

Hampaita pestessani nostan oikean jalan polvi koukussa eteen ja kierran kehoa oikealle. Toistan
vasemmalla jalalla.

o)

Nousen kuusi kerrosta pysahtymatta.

Kahvin tippumista odotellessani teen reippaasti yli 40 kyykkya perakkain siten, ettd sormet
koskettavat lattiaa.

Television katselun lomassa seison jalat yhdessa. Taivutan eteenpain selkd suorana ja polvet
ojennettuina. Saan kdmmenet lattiaan.
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Panosta myos palautumiseen
O Tauotan tyépaivén tai opiskeluni.
O Pidan ylld sdannéllistd unirytmia ja rauhoitan ajan ennen nukkumaanmenoa.

O Huolehdin monipuolisesta ravinnosta ja riittdvdsta nesteytyksesta.

Kehittamalla tasapainoa, lihas- ja kestavyyskuntoa seka liikkuvuutta ja panostamalla palautumiseen

edistan fyysista toimintakykyani ja ehkaisen tapaturmia.




Fyysinen toimintakyky ja tapaturmat

Miksi toimintakykya kannattaa kehittaa?

Tasapaino

Tiesitko, etta kaatuminen, liukastuminen
ja putoaminen ovat yleisimmat
tapaturmatyypit? Tasapaino perustuu

useiden kehon jarjestelmien yhteistyohon.

Hyva tasapaino auttaa meita pysymaan
pystyssa ja valttamaan kaatumisia.

Lihaskunto

Vahvat lihakset tukevat nivelia ja
parantavat kehonhallintaa, mika
vahentaa tapaturmariskia. Saannéllinen
lihaskunnon vahvistaminen parantaa
hermoston ja lihasten valista yhteistyota.
Kun liikkeet ovat hallitumpia, myos
kaatumisriski pienenee.

Kestavyyskunto

Hyva kestavyyskunto parantaa sydan- ja
verenkiertoelimistdn toimintaa, mika lisaa
yleista jaksamista ja vahentaa vasymysta.

Tata kautta tapaturmariski pienenee.
Kestavyysliikunta parantaa refleksien
nopeutta ja reaktiokykya. Nopea
reagointi voi auttaa valttamaan akillisia
vaaratilanteita.

Liikkuvuus

Hyva liilkkuvuus parantaa nivelten ja
lihasten joustavuutta ja auttaa kehoa
reagoimaan nopeasti muuttuvissa arjen
tilanteissa. Tama auttaa estamaan
tapaturmia, koska keho pystyy paremmin
sopeutumaan akillisiin liikkeisiin. Hyvan
liikkuvuuden avulla pysyy paremmin
pystyssa.

Palautuminen

Riittava uni, monipuolinen ravinto
ja saanndllisten taukojen pitdéminen
opiskelun ja tyén lomassa edistavat
palautumista. Kehon ja mielen
palautuminen on tarkeaa esimerkiksi
hermoston ja hormonitoiminnan
tasapainon kannalta. Lisaksi riittava
palautuminen vahentaa stressia ja estaa
ylirasitusta. Palautuminen on tarkeaa
toimintakyvyn yllapitamiseksi ja vahentaa
osaltaan alttiutta tapaturmille.
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Ilhmisella on vain yksi henki

KOTITAPATURMA.FI

Lataa materiaalia

Jokainen askel auttaa. Voit itse vaikuttaa
fyysiseen toimintakykyysi: aloita liikunta jo
tanaan ja etene pienin askelin eteenpain.
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