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Ladkarikaynti toi uudet elintavat

Pari vuotta sitten kokkolalainen Erkki Virkkala paatti aloittaa elamantaparemontin, joka sai alkunsa laakarilla kaynnin
jalkeen. Han alkoi lisata liikuntaa ja kiinnitti huomiota ruokavalioon, ja niin pitkdjanteinen tyo onkin tuottanut tulosta.

Keskipohjanmaa - lehti 3.11.2025

”Laakarin kanssa keskustelu oli ihan selkea
laukaisu elamantaparemontille.”

”Oli vaarana, etta sairastun aikuistyypin
diabetekseen. Lahdin lisaamaan lilkuntaa ja
kiinnitin erityishuomiota ruokailuun.
Painoni putosi 131 -> 80. Labra-arvoni ovat
kahden vuoden kuluttua kaikilta osin
normaalit.”




Lilkunnan merkitys

* |Iso merkitys hyte:n edistamisesa.

* Lapsena opittu tapa kantaa
pitkalle.

* Vanhemmat suunnannayttajina.

e Korona-aika lisasi liitkkumista
luonnossa.

* Koiria tuli perheisiin -> liikkuntaa.

 Kannykkakielto kouluissa - heil,
oppilaat liikkuvat!

* Yksilon vapautta rajoitetaan -> liikkunta
lisaantyy




Liikkumattomuudesta ja paikallaanolosta
aiheutuvat kansansairauksien kustannukset
Suomessa vuosittain

LIIKKUMATTOMUUS PAIKALLAANOLO

1,6 mrd.€ 1,7 mrd.€

H H H Kolu P, Kari ), Raitanen ), et al. | Epidemiol Community Health 2022
@ UKK'ln5tltUUttl Luvut on vuoden 2017 hintatasossa.

Tyypin 2 diabetes, masennus ja
aivoverisuonisairaudet
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Yhteisty6lla tuloksiin

* Kunta, hva, yrittajat, yhdistykset...
e Kaikilla sama tavoite.

* Nostetaan esimerkkeja esille eli
onnistumisia.

* Pitaisiko meilla olla ”Liikunnan ja
terveyden edistamisen lautakunta”?
* Pitaisi




Niin se luottamushenkilon rooli?

* Naytetaan esimerkkia — ei vain puhuta.
* Huomataan litkkumisen hyodyt.

e Strategia, suunnitelmat.

* Tavoitteet ja mittarit — seuranta.

* Hyte:n edistamisen toimia ja tuloksia
enemman esille iltakouluissa,
katsauksissa.

* |[deoita, ehdotuksia, aloitteita,
norkkanoita mm. milla keinoilla ihmiset
liikkeelle.
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