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Itsetutkiskelua 

Kuinka liikumme? 

Liikunta kannattaa! 

Keinoja itsemotivointiin 



100 vuotta sitten arjen 
pyöritys vaati miehiltä 

4000 kcal ja  
naisilta 2700 kcal/pv  

 



Kävelyksi muutettuna 
meiltä on kadonnut 

miehiltä 6,2 km ja naisilta 
4,7 km/päivä 

 
Lähde;Mustajoki, P. 2009.Berliininmunkki ja muita kirjoituksia painonhallinnasta 

• PEKKA Halonen, Avannolla 



Onko meillä ihmisillä  sisään 

rakennettu vietti säästää 

askelia? 



 









Jokainen 
askel 

kannattaa 
 ja 

säännöllisyys 
ratkaisee 

 
Hugo Simberg: Vanhus ja lapsi / Iltaa kohti, 1913  
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Naisista 46% ja miehistä 
51 % istuu päivittäin 

 vähintään 6 h 
    Sjöström M. ym 2006. J 
Puplic Health   

 
 

-istuen vietetty aika lihottaa 
-lisää riskiä alaselän ja niska-hartiaseudun vaivoille 
-runsaaseen istumiseen liittyy rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan, 
verenpaineen ja vyötärön ympärysmitan epäedullisia vaikutuksia 



 

http://www.shutterstock.com/subscribe.mhtml


 

JALKAUTTAMALLA -  
ISTUMISTA KATKOVIEN 
TAUKOJEN MÄÄRÄN KASVU VÄHENTÄÄ 

ITSENÄISESTI, ISTUMISEN KOKONAISAJASTA JA FYYSISESTÄ KATIIVISUUDESTA RIIPPUMATTA, 
ISTUMISEN EPÄEDULLISIA VAIKUTUKSIA VYÖTÄRÖN YMPÄRYSMITTAAN, PAINOIDEKSIIN, 
TRIGLYSERIDEIHIN. 
Lähde: Healy, GN. 2008 Objective measured sedentary time. Diabetes care 



 

Viikossa on tunteja  168 

Olemme valveilla 

112 h 



Mikäli liikumme 2 h / viikko 
kulutamme ripeässä 

liikunnassa n. 1000 kcal 
 

Jos jaamme tuon kalorimäärän 
valveilla olotunneilla saadaan  

9 kcal 
 



 

Fernando Botero 





Wilho Sjöström, Hakoukko, 1901 

Hanki lihakset lapsena,  

 pidä yllä nuorena  

 ja 

 palauta 

viimeistään  

 keski- iässä.  

 







Testaus 









Kävelyaforismi 

”Mikä tärkeintä, älä kadota kävelyintoasi, joka 
ikinen päivä minä kävelen itseni hyvinvoivaksi ja 
kävelen eroon kaikista sairauksista; kävellessä 
syntyvät parhaat ajatukseni enkä tiedä yhtään 
niin raskasta ajatusta, ettei siitä pääsisi eroon 
kävelemällä. Siis: jos vain jatkaa kävelemistä, 

kaikki muuttuu hyväksi.” 

Kierkegaard 1847 



 

”liikun sitten kun olen 
paremmassa kunnossa…”  
  



”Kukaan ei voi 

pitää Sinun 

terveydestäsi 

parempaa 

huolta kuin 

Sinä itse” 

Albert Edelfelt: Larin Paraske, 1893, öljy. Viipuri-
säätiö/Hämeenlinnan 


