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Mita liikunta on?
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Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa lihasten tahdonalaista,
energiankulutusta lisdavaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa
toimintaa.

Liikunta tarkoittaa sellaista fyysista aktiivisuutta, jota
toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja yleensa
harrastuksena.

Istuminen/paikallaanolo tarkoittaa istumisen lisaksi muuta
valveillaolotoimintaa (makuulla ja seisominen), jonka
energiankulutus on vahainen (alle 1,5 MET).
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Liikunnan Liikuntaa voidaan jaotella sen mukaan, millaista liikuntaa tehdaan, esim. juoksu
muoto kuntosali, uinti, haravointi.

Muoto voidaan maaritella myos fysiologisen tai biomekaanisen rasituksen mukaan,
esim. kestavyysliikunta eli aerobinen liikunta, lihasvoimaharjoittelu,
tasapainoharjoittelu tai venyttely.

Kerrat Kuinka usein liikutaan tietyn ajanjakson aikana, esim. paivassa, viikossa tai
kuukaudessa.

Kesto Kuinka kauan liikunta kestaa kyseisen ajanjakson aikana, esim. min/paiva tai viikko.

Rasittavuus llmaistaan usein energiankulutuksena jonkun ajanjakson aikana (kcal/min).

Liikunnan rasittavuutta kuvataan myos metabolisen rasittavuustason kasvuna
(Metabolinen ekvivalentti - MET).

Rasittavuutta mitataan monilla eri tavoilla, esim. fysiologisilla muuttujilla
(hapenkulutus, syke, hengitystiheys), subjektiivisen rasittavuustason arvioinnilla
(RPE), liikkeen arvioinnilla (askelnopeus, kiihtyvyyden mittaus).
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