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Esipuhe

Hyvinvoiva Seindjoki opas on tarkoitettu jokaiselle Seindjoen kaupungin asukkaal-
le. Siita 16ytyy monenlaista luettavaa miten voit lahestyd omaa terveyttasi ja hy-
vinvointiasi. Opas saa ehka pohtimaan mitka tekijat voivat arjessa kannustaa huo-
lehtimaan paremmin itsestdsi ja laheisistdsi. Pienilld askelilla kuten istumisen
vahentamiselld on merkitysta. Tarjolla on tietoa liikkunnan merkityksesta niin fyy-
siselle kuin psyykkiselle hyvinvoinnille ravintoasioita unohtamatta. Merkittavim-
pien sairauksien ennaltaehkadisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen 16ytyy myos vinkke-
ja seka selkeita liikkuntaohjeita.

Mikali litkuntakiping ei ole vield puraissut Sinua ja kaupungin eri luonto- ja kun-
toreitit ovat tuntemattomia, 16ytyy oppaasta muutama vinkki mista voi liitkunnan
harrastamisen aloittaa vaikkapa lenkkeillen tai talvella hithtden. Myos lahiliikun-
tapaikat on merkitty kartalle, joten ainakin lapsiperheille suosittelen tutustumista
koulujen yhteydessa sijaitseviin 1dhilitkuntapaikkoihin.

Opasta on saatavissa kaupungin eri toimipisteista: Uimahalli-Urheilutalolta, Nur-
mohallilta, Kirmaushallilta, Ritolahallillta, kaupungintalolta ja paakirjasto Apilasta.
Tutustu myos Seindjoen liikuntapalveluihin kaupungin verkkosivuilla.

Toivotan Sinulle mukavia ja mieltd herattelevia hetkia oppaan parissa seka
aktiivisuutta arkeen !

Liikuntaterveisin Anne Kotila
litkuntatoimenjohtaja
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Liike on Ia%ke

OLET SAATTANUT kuulla sanonnan, liikunta on ladke. Se pitaad paikkansa, mutta
kuitenkin vain silloin, kun liikunta on fiksusti annosteltua ja sopivan tehoista. Ja
mika tarkeintd, sen tulisi tuottaa ennen kaikkea mielihyvaa, ei siitd suinkaan saisi
muodostua uutta stressin aiheuttajaa harrastajalleen.

UKK-Instituutti on laatinut kansalliset terveysliikuntasuositukset terveytta edis-
tavan seka yllapitavan kuntoliikunnan ohjeistukseksi. Yleisia suosituksia onkin so-
vellettava yksilollisesti tavoitteiden, lahtotilanteen, rajoitteiden seka litkuntamah-
dollisuuksien mukaan. Terveysliikuntasuositukset eivat ota kantaa mahdollisiin
liikkuntarajoitteisiin tai erityispiirteisiin, joten yksilotasolla tdsmalliset suositukset
kannattaakin hakea liitkunta-alan ammattilaiselta.

Terveysliikuntasuositusten mukaan litkkuvalle henkildlle liikuntakertoja tulee
viikossa 4—6 kpl. Jos henkilo on liikkkunut edellisen puolen vuoden ajan keskimaarin

yhden kerran viikossa, on hanen syyta lisata tuleville
viikoille ensin 1-2 lyhyehkda litkuntatuokiota, totutella
niihin ja sen jalkeen nousujohteisesti tavoitella suositelta-
vaa liitkunta-annosta.

Terveysliikuntasuositus kaytannossa

Hengitys- ja verenkiertoelimistoa kehittavaa kestavyysliikuntaa olisi hyva kerryttaa
viikoittain vaihtoehtoisesti joko 2 h 30 min reippaammin tai 1h 15 min rasittavasti
liikkkuen. Kestavyysliikunnalla tarkoitetaan verenkierron seka hapenkuljetuselimis-
ton harjoittamista. Viikoittainen annos tulisi kerata vahintdan 10 minuutin annoksi-
na ja vahintaan kolmella viikoittaisella liikkuntakerralla.

Kestavyysliikuntaa suositellaan harjoitettavan perinteisilla suuria lihasryhmia
kuormittavilla liikuntamuodoilla, joita ovat esim. kavely, sauvakavely, pyoraily tai
kohtalaisen raskaat ruumiilliset kotitydt. Kuntoilija tai jo kokenut liikkuja voi har-
rastaa myos vaativampia lajeja, kuten rullaluistelua, hithtoa, maastopyorailya tai
uintia.

Lihaskuntoharjoittelun rooli
Lihaskuntoa, liikkehallintaa seka tasapainoa kehittavaa liikuntaa suositellaan harjoi-
tettavan ainakin kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmia rasittavia liikkeitd suo-
sitellaan ohjelmassa olevan 8-10, sarjoja kaksi ja toistoja kussakin liikkeessa 8—12.
Kuten ohjeistuksessa lukee, lihaskunnon liséksi tulisi huolehtia liikehallinnasta
seka tasapainosta. Nama ovatkin useimmin ne ominaisuudet, jotka jaavat vahem-
malle huomiolle. Kaytannossa suosi lihaskuntoliikkeina ns. vapaita liikeratoja, jois-
sa laitteet eivat ohjaa liikettd, vaan liikkeen hallinnasta vastaa harjoittelija itse.
Lihaskuntoa kehittdvia harjoitteita voivat perinteisen kuntosaliharjoittelun lisék-
si olla my0s pienvélineilld tehdyt harjoitteet (kahvakuula, gymstick, kédsipainot, oma
kehonpaino) tai rasittavat ruumiilliset ty6t, kuten metsatyot.
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Liikunta hivelee mielta

LIIKUNNAN JA AKTIIVISEN ELAMANTAVAN vaikutusta psyykeen on usein aliarvioi-
tu. Sen lisdksi, ettd litkkunta toimii ylim&ardisen energian ja patoutumien tehokkaa-
na purkamiskeinona, tuottaa se elimistoén endorfiineja eli ns. mielihyvdhormoneja.
Niiden seurauksena hyvanolontunne ja tyytyvaisyys lisaantyvat.

Saanndllisen liikunnan seurauksena ahdistus ja masennus vahenevat ja kohen-
tuneen kunnon johdosta ihminen on aikaansaavampi, pirteampi, energisempi seka
usein myos tyytyvaisempi itseensa ja ulkonakoonsa. Liitkunnan vaikutuksesta myos
uni maistuu paremmin, kivut ja saryt vahenevat, keskittymis- seka oppimiskyky pa-
ranevat ja henkinen tasapaino l0ytyy helpommin.

Saannollinen harjoittelu tuo sdannollisyytta ja rytmia myos muuhun elamaan.
Se tuo tavoitteita, pddmaaria, onnistumisia ja epaonnistumisiakin, mutta myos
soslaalisia kontakteja ja ystavyyssuhteita.

Tasapainoa mielen ja kehon valilla

Liikunnasta ei kuitenkaan tulisi ottaa uutta stressinaiheuttajaa elamaansa. On muis-
tettava, etta jos henkista puolta kuormitetaan ylenpalttisesti, ei kehoa saisi enada
ragkata litkkuntaharjoituksilla. Tasapainon 16ytaminen on kehon ja mielen kuormit-
tamisessakin avainasemassa. Seuraavat vinkit voivat auttaa sinua l10ytaméaan stres-
sittdman litkkunnan elamaasi:

« Al ota stressi liikkuntaharrastuksestasi, vaan liiku silloin kun se tuntuu hyvalta.

« Tarjoa itsellesi vaihtoehtoja lilkkuntamuodoissa. Valitse Sinua miellyttava ja innos-
tava litkuntalaji.

« Pyri valttdmaan kiirettd harjoitellessasi.

+ Keskity miellyttavaan treenituntemukseen ja kuuntele kehoasi.

+ Tee pitka ja rauhallinen lammittely seka rauhallinen ja rentouttava venyttely osa-
na harjoitusta.

+ Valitse lammin ja rauhallinen paikka venyttelyyn ja rentoutumiseen.

+ Huolla tasapainoisessa suhteessa kehoasi ja mieltasi.

Varsinaiset rentousharjoitteetkin toimivat hyvin stressitilan purkamiseen ja stres-
sinhallinnan opettelemiseen. Rentoutuminen vapauttaa kehon monista psyykki-
sista ja fyysisista lukoista. Rentoutunut mieli ottaa vapautuneemmin

vastaan uusia asloita ja oppiminen seka keskittymiskyky parane-
vat. Rentoutunut henkilo luottaa omiin kykyihinsa ja hallitsee
stressitilanteet joustavammin.

Rentoutuessa kehon toiminta, kuten hengitysrytmi ja
syke, rauhoittuu ja tasoittuu. Samalla myd6s lihasjannitys
ja verenpaine laskevat. Hengitys muuttuu pinnallisesta
syvemmaksi ja tehokkaammaksi, jolloin lihasten ja aivo-
jen hapensaanti tehostuu. Rento keho ja mieli kuluttavat-
kin vdhemman voimavaroja, jolloin virtaa, voimia ja luo-
vuutta riittdd enemman haasteiden seké stressitekijoiden
nujertamiseen ja omasta kunnostaan huolehtimiseen.
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Hyvinvoiva Seindjoki

Istu vahemman

On taivaallista lysahtda sohvalle raskaan tydpdivan jalkeen. Mehut on vaannetty
tyhjiin nayttopaatteen ja tydtuolin puristuksessa. Istuminen saa kuitenkin aikaan
tuhoa kehossamme, jos sen maara ylittda kohtuuden. Ja ylittddhan se — valtaosal-
la meista. Istumme nykyaan enemman kuin nukumme (ka 7,7 h), keskiméaarin 9,3 h
vuorokaudessa.

Ei istumisessa itsessddan mitadn pahaa ole. Kunhan sen kesto ei yhtadjaksoisesti
kesté juuri puolta tuntia kauempaa. Fyysisen aktiivisuuden ja sopivan kuormituk-
sen jalkeen istuma-asento antaa lepohetken tuki- ja litkkuntaelimistolle, mutta pai-
van istumisen jalkeen sohvalle lysdhtaminen johtaa sen sijaan totaaliseen rapautu-
miseen.

Istuminen rutistaa nivelet ja valilevyt kuiviksi seka haperoittaa luut altistumaan
osteoporoosille. Istuminen kerryttaad rasvaa sisédelinten ja verisuonten seinamiin

seka nahan alle. Istuminen vaikeuttaa keskittymista, oppimista ja jopa vaikuttaa ai-
vojen rakenteeseen epaedullisesti. Istuminen ei tee hyvaa kellekaan, jos annos kar-
kaa kasista tyotuolin, sohvan, auton istuimen seké erindisten ruutujen lumoissa.

Ole aktiivinen arjessa

Kuntoilu ei ratkaise ongelmaa isossa mittakaavassa. Edes aktiivinen kuntoliikunta
ei toimi tdssa tapauksessa. Ratkaisu l0ytyy arjen aktiivisuudesta, joka tarjoaa mah-
dollisuuden istumisen seka passiivisuuden vastustamiseen missg, milloin ja lahes
miten tahansa. Ei siis valttamatta tarvita lenkkareita, tuulipukua, sykemittaria tai
kuntokeskusjasenyyttd. Tarvitaan vain oma-aloitteisuutta, aktiivisuutta, luovuutta
ja liiketta. Jokainen askel on eteenpaiin ja jokainen toisto lasketaan.

Vinkit

- Paasi painaa yhta paljon kuin keilapallo — muista pitaa se siis vartalosi ylapuolella,
ei roikkumassa sen etupuolella! Niska, hartiat ja selka kiittavat.

+ Nouse tuolista puolen tunnin vélein. Aseta puhelimeesi heratys puolen tunnin va-
lein ja tee pieni taukojumppa aina sen soidessa. Seisominen ja kavely kithdyttavat
aineenvaihduntaa ja taukojumppa pitaa lihakset vetreina.

+ Venyttele takareisiasi. Kiredt takareidet vetdvat lantiota taaksepéin ja lisddvat nain
painetta selkaan.

- Ojenna selkaa aika ajoin taaksetaivutukseen — ndin palautat alaselan liikeradan
varsinkin lysahtaneen istumisen jalkeen.

+ Vaihtele asentoa, silla paras tydasento on liikkuva tyoasento. Istu nappaillessasi,
nouse seisomaan puhelimessa ollessasi, jaloittele ajatustyota tehdessasi ja taivut-
tele, ojentele seka pydrittele, kun siltéd tuntuu.

+ Kévele portaat! Portaiden kavely on tehokkaampaa litkuntaa kuin holkkadminen,
se on arjen treenihetki. Ihmisillg, jotka kavelevat 3—5 porrasvalia paivassa, on 29 %
alhaisempi aivoinfarktin riski verrattuna ihmisiin jotka eivat kadvele portaita. 1ak-
kaille ihmisille portaiden kavely voi olla maksimaalinen suoritus ja toimia jopa
voimatreenina.
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Terveellisen ravitsemuksen ABC

Jokainen suupala voi olla kunnianosoitus tai mielenosoitus kehollesi. Voit siis joko
rakentaa tai nakertaa terveyttasi ravitsemuksen keinoin.

AAMUPALAN SYOMISEN on todettu auttavan moneen terveydelliseen ja ravitse-
mukselliseen ongelmaan. Se tukee painonhallintaa, tasaa verensokerin heilahteluja
ja parantaa syomisen hallintaa eli nalan- ja kyllaisyyden saatelya.

Aloita hiljalleen siirtdmalla salaatti erilliselta lautaselta paalautaselle ja arvioi, syot-
ko mahasi joka kerta piukeaksi. Taméa on merkki siitd, ettd paaruuan osuutta olisi
hyva hiljalleen pienentaa. Tutkimusten mukaan 3—4 tunnin valein sydminen auttaa
aamupalan tavoin painonhallinnassa ja syomisen saatelyssa.

Muista, ettd HERKUT EIVAT LIHOTA tai romuta ruokavaliotasi, maarat saattavat sen
tehda. Kun mielesi tekee herkkuja, varmista kuitenkin, ettd sinulla ei ole n&lka tai
ettd et herkuttele tunteiden vuoksi, kuten surun, alakulon tai tekemisen puutteen
vuoksi.

Vastoin monia uskomuksia, hedelmét eivat lihota, vaan pdinvastoin tukevat seka
painonhallintaa etta terveydentilaa. Marjat ja hedelmat ovat helppo valipala kiirei-
seen arkeen ja saat niista runsaasti elimistéa suojaavia ainesosia, kuten kuituja ja
vitamiineja.

SUUNNITTELE KOTONA valmistettavat paaruuat ja valipalat viikoksi eteenpain.
Laadi suunnitelman pohjalta kauppalista ja tee kauppareissu kerran viikossa. Tay-
denna jadkaappia tarvittaessa yhdella ylimaaraisellda kauppakerralla. Tama vahen-
taa paamaaratonta ryntailya kaupassa paivasta toiseen ja sdastaa selvaa rahaa.
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ANNA SYOMISELLE AIKAA, vilipaloille vih. 15 minuuttia ja padaterioille vah. 25 mi-
nuuttia. Syo hitaasti kaikkia aisteja hyvaksikayttden ja pureskele ruokasi hyvin.
Rauhallisesti syominen vahentda ylensyontid auttamalla kylldisyyden saatelya toi-
mimaan tarkoituksenmukaisella tavalla.

RIITTAVA JA LAADUKAS UNI on yksi parhaimpia painonhallinnan keinoja. Vire4na
jaksat pitda itsesi aktiivisena koko paivan, mutta toisaalta hyva vireystila auttaa tut-
kitusti tekemaan parempia ruokavalintoja paivan mittaan. Hyvin nukutun yon jal-
keen mieliteot pysyvat kurissa ja ndlan tunteet pysyvat normaalina.

SYO RUOKAA, ALA KALOREITA. Harrasta liikkuntaa sen ilosta, 414 kaloreiden ansain-
taan. Ruoka ei ole palkinto, rangaistus tai kauppatavara, vaan polttoainetta elimistdl-
le sekd nautinnon lahde. Syd hyvaa ja ravitsevaa ruokaa niin pystyt tyydyttdmaan
sekd mielen, etta kehon.

Ajattelitpa mit4 asiaa tahansa, LHAN VAHAN JA LIIAN PALJON ON AINA HUONO.
Liian vahan litkuntaa, ruokaa, vettd, unta, tyota, vapaa-aikaa ja jopa stressia aiheut-
taa huonoja seurauksia. Liian paljon edellisiad johtaa my&s ongelmiin. Pysy elamas-
sé keskikaistalla, jotta pientareet eivat imaise sinua mukaansa.
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Lautasmalli ja ateriaideat

Olet varmasti jo jossain valheessa tutustunut lautasmallin. Se on paras kaytannon
neuvo, milla saat sydmisesi helposti monipuoliseksi seka maarallisesti etta laadul-
lisesti hyvaksi. Lautasmalli on pysynyt melko samana vuosikymmenet ja sithen on
syynsa. Ja syy on se, ettd lautasmalli toimii.

Lautasmalli kaytanndssa

Tayta puolet lautasen pinta-alasta kasviksilla, hedelmilld ja marjoilla. Voit nauttia ne
joko tuoreina, lampimina tai padruoan joukossa. Salaatin sekaan voi lorauttaa oljy-
pohjaista salaatinkastiketta.

Yksi neljasosa lautasen pinta-alasta on tarkoitettu kalalle, siipikarjalle, vaharas-
vaiselle lihalle, kananmunalle, pavuille, linsseille tai muille palkokasveille. Tayta %
lautasesta lisdkkeilld, kuten perunalla, pastalla, riisillg, ohralla, couscousilla tai vas-
taavalla. Suosi taysjyvaviljaisia vaihtoehtoja.

Aterian yhteydessa voidaan nauttia taysjyvaleipad, jonka paélle suositellaan si-
paistavaksi taysrasvaista (> 60 %) kasvirasvalevitetta. Juo ruokajuomana lasillinen
rasvatonta tai vaharasvaista maitoa tai piimaa ja lisaksi tarvittaessa vetta.

Samaa lautasmalli-periaatetta voit kayttaa myos valipaloilla. Suhteet ovat samat,
maarat pienemmat. Seuraavassa kolme esimerkkiateriavaihtoehtoa paivan jokai-
selle aterialle seka ateriaseurantalomake hyddynnettavaksesi, ole hyva!

L

Kolme vaihtoehtoa paivan jokaiselle aterialle:

Ateria

Aamiainen n.
7.00

Aamun
vdlipala
n.9.00

Lounas
n.11.30

Paivan

vdlipala
n.14.30

Paivallinen n.
18.00

Iltapala n.
21.00

Energiaa yht.

Esimerkki 1

puuro (maitoon), hdystettyna 1
tl hunajaa ja parilla tl hyvia ras-
voja tai pahkinéitd, ruisleipa va-
hdrasvaisella leikkeleelld

kalkkunafileruisleipa tomaatin
ja salaatin kera seka vdharas-
vainen jogurtti

pienehkd nahaton broilerin file,
kourallinen keitettya tdysjyvd-
pastaa, tomaattikastiketta, run-
saasti kasviksia

iso omena ja vdhdrasvainen
jogurtti

tonnikala- (vedessa) tai katka-
rapusalaattia, jossa on runsaas-
ti kasviksia ja 2 tl oliividljya, jal-
kiruoaksi hedelmdsalaatti tai
kiisseli

teen kanssa tdysjyvaleipa paal-
lystettyna siivulla vahdrasvais-
ta juustoa, paljon kasviksia,
kaksi omega 3 -kapselia

n.1750-2250 kcal

Esimerkki 2

1 dI myslia, 2 dl vaharasvais-
ta jogurttia, 1 hedelma tai
1,5 dl marjoja, ruisleipa va-
hdrasvaisella leikkeleella

1 iso hedelma tai 3 pienta,
kourallinen pahkinditd, mai-
tokahvijuoma

70-100 g kalaa, 1,5 dl kei-
tettyad riisia (tumma), 2-3 tl
hyvaa rasvaa, reilusti raakoja
tai kypsennettyja kasviksia

hedelma + proteiinipatukka

kanarisotto tai -wokki, run-
saasti kasviksia (tdysjyva-
riisi), raejuusto (2 rkl), jalki-
ruoaksi hedelmdsalaatti tai
kiisseli

hedelma- tai marjarahka (0,5
purkkia), runsaasti kasviksia,
kaksi omega 3 -kapselia

n.1750-2250 kcal

Esimerkki 3

2 dI tdysjyvamuroja, 2,5 dl
rasvatonta maitoa, 1 hedel-
ma, 6 pientd pahkindd tai 4
isoa pdhkindd, ruisleipa va-
harasvaisella leikkeleella

0,5 purkkia rahkaa, ananas-
ta (0,5-1 purkkia), salaatil-
la ja kasviksilla paallystet-
ty ruisleipa

70 g vahdrasvaista lihaa
salaattipedilld, jalkiruoaksi
kiisselid tai sorbettia

vdhdrasvainen hedelma-
tai marjarahka, ruisleipa
kasviksilla ja kinkulla

tomaatti- tai kasvissose-
keitto, 2 palaa taysjyva-
leipda keittokinkulla, 2 la-
sia rasvatonta maitoa tai
piimaa, jalkiruoaksi hedel-
masalaatti tai kiisseli
mysli 1 dl (sokeriton), va-
hdrasvainen viili tai jogurt-
ti 2dl, 1isohedelma tai 3
pientd (esim. luumu)

n.1750-2250 kcal

Kirjaa ylos syomasi ateriat!

Ateria

Aamiainen

Aamun valipala

Lounas

Pdivan valipala

Pdivallinen

Iltapala

Merkitse rasti nauttimasi aterian kohdalle. Pyri saamaan kasaan vahintdan 4, mie-

lellaan 5 rastia per paiva. Jos litkut 1ahes paivittédin, on 5—6 rastia sopivin maara.
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Lasten litkunta

Aiemmin lapsen fyysinen liikkuminen toteutui luonnollisena osana lapsen arki-
paivaa kodin askareissa touhuten. Nyky&aan lasten fyysinen toimettomuus on suuri
uhka digitaalisen viihteen ja pelien maailmassa.

Entistd merkittdvamman roolin lasten liikunnallisen aktiivisuuden myonteises-
sa valinnassa muodostaa kodin seka sen lahialueiden houkutteleva ja monipuoli-
nen litkuntaymparisté. Kannustava aikuinen on lapsen liikuntakipinan syttymisen
ja vahvistumisen kannalta merkittavassa roolissa. Urheilu- ja liikuntaseurat keraa-
vat omalta osaltaan litkunnasta aktiivisesti innostuneet lapset toimintaansa. Urhei-
luseurat tekevat osaltaan arvokasta tyota liikkunnan eteen.

Suhde liikkkumiseen

Lapsuusaika on kriittista aikaa litkkuntasuhteen syntymisen kannalta. Lapselle joko
syntyy myonteinen, neutraali tai kielteinen suhde liikuntaan. Lapsena muodostet-
tu myonteisyys liikkkumista kohtaan kantaa usein lapi elamaén. Siten lapsuuden liik-

kumisaktiivisuudella voidaan nahda olevan yhteys aikuisuuden terveyteen. Taman
vuoksi lapsen liikkumiskokemuksista tulisi saada mahdollisimman hyvié ja onnis-
tumisen elamysten syntymista tulisi vahvistaa.

Lapsi tarvitsee liitkuntaa

Lapsi tarvitsee litkuntaa, koska se on keskeinen edellytys normaalille fyysiselle kas-
vulle ja kehitykselle. Noin 3—4-vuotiaiden motoristen taitojen kehitys on melko suo-
rassa yhteydessa ulkona vietettyyn aikaan. Lapsen normaaliin kehitykseen kuuluu
juoksemisen, kiipeilyn, heittdmisen ja potkimisen oppiminen kouluikddn mennessa
ilman sen kummempaa naiden asioiden opettamista. Tarke&a on, etta lapsi saa har-
joittaa naita taitoja monipuolisilla valineilla erilaisissa ymparistoissa.

Juoksun osalta suosittuja ovat erityisesti lyhyet juoksupyrdhdykset, joita lapset
jaksavat luontaisesti paremmin ja joista lapset palautuvat lyhyemmassa ajassa kuin
aikuiset. Lasten oma leikki onkin usein juuri tallaisista pyrahdyksista muodostuvaa
toimintaa.

Oman kehon painolla voimaa

Lapsen hermoston kehitys on vauhdikkaimmillaan ennen kymmenta ikavuotta. Li-
hasmassan hankkimiseen tahtaava liian voimakas voimaharjoittelu ennen murro-
sik&da on turhaa. Keho ei tuota viela silloin riittdvaa maaraa lihasten kasvuun vaikut-
tavia testosteronia ja kasvuhormoneja. My0s raskailla painoilla harjoittelu herkdssa
kasvuidssa voi vaurioittaa jopa pitkia luita tai selkanikamien valisia kasvulevyja.
Oman kehon painon avulla tapahtuva harjoittelu on tdssa vaiheessa enemman kuin
suotavaa.

Monipuolisuus kunniaan

Kouluigssa tulee liikkkua monipuolisesti ja harjoittaa liikuntataitojen taustalla olevaa
litkkehallintaa. Liikehallinnan my6ta pystytaan suorittamaan tietty litkuntasuoritus
teknisesti hallitusti erilaisten liikehallintakykyjen avulla. Tallaisia liikehallintaky-
kyja ovat esimerkiksi tasapaino-, muuntelu- tai sopeutumiskyky:.

Lapsen liian aikainen erikoistuminen pelk&staan yhteen lajiin el ole suositeltavaa.
Terveydellisesta ndkokulmasta katsottuna on tietenkin tarkeaa, ettéd elimistéa kuor-
mitettaisiin mahdollisimman monipuolisesti. Ainakin verenkiertoelinten, hermos-
ton, lihasten ja luuston tulisi kehittya harjoittelun seurauksena.
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Liikunta ja ikdantyminen

Senioriliikunnan tarkeimpana tavoitteena voidaan pitaa toimintakyvyn sailytta-
mista mahdollisimman pitk&an. Se mahdollistaa jaksamisen, vireyden seka itsenai-
syyden sailymisen seka luo edellytykset taysipainoiselle elamalle. Toimintakyky
koostuu ihmisen fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta puolesta, jotka muodosta-
vat saumattoman kokonaisuuden.

Liikunta tarjoaakin fyysisen kuormituksen liséksi kuluttajalleen my®ds iloa ja vir-
kistystd, onnistumisia, stressin purkua ja rentoutumista. Sosiaaliset kontaktit var-
sinkin litkkuntaryhmissé ehkaisevat senioria eristadytymasta muista ikatovereista ja
mahdollistavat ystavyyssuhteiden luomisen ja yllapitamisen. Monelle seniorille yh-
teinen litkuntatuokio onkin yksi viikon kohokohdista.

Liitkkumalla lisaa vuosia elamaan

Liikunta tuo parhaimmillaan elamaén suuren lisdarvon. Monet ikdihmiset kokevat
sen tuovan elamaan tarkeda sisaltoa. Lilkunnan motiivit saattavat vaihdella suures-
tikin yksiloiden kesken. Joku nauttii litkunnasta luonnossa, toinen kuntosalilla ja
kolmas altaassa.

Jollekulle térkeintd on litkunnan suoma ilo ja virkistys, toinen nauttii vauhdis-
ta ja kolmas kokee litkkunnan tarkeimmaksi merkitykseksi kunnon seka terveyden
yllapitdmisen. Oli tavoite mik& hyvansg, on litkunta monipuolinen véline seniorin
toimintakyvyn ja terveydentilan yllapitdmiseksi hyvana vield pitkaan elakeiallakin.

Lihaskunnon merkitys kasvaa

Kuntoliikunta voidaan jakaa karkeasti kahteen osaan: kestavyysliikuntaan ja lihas-
kuntoharjoitteluun. Nama litkuntamuodot menevat monesti paallekkain ja tukevat
toisiaan. Lihaskunnolla on merkittava rooli seniorin kotona selviytymisen kannal-
ta. Monet pdivittdiset

askareet edellyttavat voimanponnistuksia. Esimerkiksi ostoskassin nostaminen,
portaiden nousuy, esineiden siirtdminen ja vuoteesta nousu edellyttavat miltei mak-
simaalista voimanponnistusta, jos voimaa ei ole "reservissd’. Mitd enemman voimaa
on varastossa, sitd vihemman arkiaskareet kuluttavat voimia ja energiaa.

Myds tasapainon harjoittamiseen tulisi idan myota kiinnittad kovasti huomiota,
silld sen menettdminen voi olla kohtalokasta. Kaatumiset ja osteoporoottiset luun
murtumat lisddntyvatkin osin vanhenemisen, mutta myos liikunta-aktiivisuuden
vahenemisen seurauksena. Jopa noin puolet kaatumisista selittyy huimauksesta
tal alaraajojen heikkoudesta johtuvista liukasteluista.

Hyva lihaskunto vaikuttaa ennen kaikkea jokapaivaiseen jaksamiseen. Mita pa-
rempi kunto, sitd vahvempi olet arjessa.

Huomioi lahtotaso

On tarke&s, etta litkunta-annos on mitoitettu oikein. Aloita siis kuntosi mukaan. Jos
et alemmin tai pitkdan aikaan ole treenannut, aluksi esimerkiksi kavely, reipas ka-
vely, sauvakavely, pyoraily, vesijuoksu sopivat hyvin. Jo 10 minuutin. litkuntarupea-
malla on terveydellisia vaikutuksia. Kunnon kohentuessa voidaan sitten lisata maa-
réd ja myohemmin vasta tehoja.

Kannattaa myos harkita, mita liikuntaa harrastaa. Tarkeinta on valita laji, josta
nauttii, tai ainakin josta pitaa eniten verrattuna muihin (toisin sanoen mika tuntuu
vahiten epamiellyttavaltd, jos lahtokohtaisesti et pida liikunnasta). Keskity sithen
mita voit tehd4, sen sijaan ettd keskittyisit sithen mita et voi tehda. Rajoitukset tu-
lee ottaa huomioon, mutta muista, etta jaljelle jaa vield valtavasti asioita, joita voit
tehda.
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Korkea verenpaine ja litkunta

Kohonneessa verenpaineessa valtimoiden sisdinen paine on suurentunut, jonka
seurauksena sydan joutuu tyoskentelemaan tehokkaammin. Pitkittyessaan tilanne
johtaa sydanlihaksen massan kasvuun ja lisda aivohalvauksen sekd muiden lisdsai-
rauksien riskia (sepelvaltimotauti, munuaissairaudet, silmanpohjamuutokset).

Verenpaineen normaaliarvona pidetaan lukemaa, joka on pienempi kuin 130/85
mmHg. Kohtalaisesti kohonneen verenpaineen rajat ovat > 100/160 mmHg (1aaki-
tyksen aloittaminen). Lukemista ensimmaéinen eli systolinen paine kertoo paineesta
pumppausvaiheessa, kun taas jalkimmainen, diastolinen lukema on painearvo lepo-
vaiheessa. Suomessa on arvioilta noin puoli miljoonaa henkil63, joilla verenpainelu-
kemat ovat pysyvésti koholla ja joiden on kdytettdva sairauden hoitoon verenpain-
elaakitysta.

Riskitekijat

Kohonneeseen verenpaineeseen liittyy usein myos muita terveydellisia riskitekijoi-
ta. Naita ovat muun muassa ylipaino, korkea kolesteroli, vahainen liikunta-aktiivi-
suus, runsas suolan ja alkoholin kayttd seka psyykkinen stressi. Tastd johtuen ela-
mantapamuutoksilla on mahdollista aikaansaada huomattavia terveydellisia etuja
niin korkean verenpaineen ennaltaehkéaisyssa kuin hoidossakin. Sadnnollisella lii-
kunnalla voidaan alentaa verenpainelukemia (seké systolinen ett& diastolinen) kes-

kimaarin noin 5 mmHg. "Hoitovaste” on lahes saman suuruinen verenpaineldagkityk-
seen verrattuna. Kun vield muutetaan ruokavaliota terveellisemmaksi ja koetetaan
tietoisesti vahent&a stressitekijoitd, voidaan hyvin onnistua alentamaan verenpai-
nelukemia pysyvasti ja s@astyd huomattavilta terveysriskeilta seka jatkuvalta 18a-
kitykselta.

Liikunta auttaa
Liikunnalla ja arkiaktiivisuudella on huomattavat vaikutukset kohonneen veren-
paineen ehkéisyssé ja hoidossa. Jo hyvinkin matalatehoinen litkunta riittaa alen-
tamaan lepoverenpainetta. Kevyen liikunnan vaikutukset lepoverenpaineessa voi-
daan havaita jo noin kahden kuukauden harjoitusjakson jalkeen. Pitkaaikaisten
muutosten lisdksi liikunnalla on todettu olevan my0os valittomia vaikutuksia lepo-
verenpaineeseen. Liikuntasuorituksen jalkeen verenpaine saattaakin pysya alhaal-
la jopa noin 16 tuntia ja valiton vaikutus nayttaisi olevan pysyvaa muutosta huomat-
tavasti suurempi (jopa 20/10 mmHg).

Ennen liikkunnan aloittamista kannattaa kohonnutta verenpainetta sairasta-
van konsultoida lagkaridan. Yli 40-vuotiaiden kuntoilua aloittavien miesten ja yli
50-vuotiaiden naisten ladkarintarkastuksen yhteyteen suositellaan EKG-testia.

Aloita maltilla
Liikuntataipaleen alussa reipas kavely on tehokas ja turvallinen liikuntamuoto ko-
honneen verenpaineen alentamiseen ja kunnon kohentamiseen. Puoli tuntia péi-
vassa tal vastaava annos useammassa osassa on sopiva alkuannos, josta maaraa,
kertoja ja tehoa voidaan pikkuhiljaa kasvattaa. Suositeltavia liikuntamuotoja ovat li-
saksi sauvakavely, uinti, hiihto, pyoréily, soutu, matalatehoinen ryhmaliikunta ja ve-
sivoimistelu.

Lihaskuntoharjoittelunkin on todettu toimivan hyvin kohonneen verenpaineen
ehkéisyssa ja hoidossa, vaikka padharjoitusmuodoksi sita ei suositellakaan.

Lihaskuntoharjoittelussa huomioitavia seikkoja ovat muun muassa staattisten
ponnistusten valttaminen seka liikkeiden valinta siten, ettei niissa olla ylosalaisin
(paéd sydamen tason alapuolella). Myos sellaisia liikkeitd, joissa molemmat kadet
tyonnetadn yhta aikaa hartiatason ylapuolelle (pystypunnerrus) kannattaa valttaa ja
ne kannattaa korvata vuorotahtisilla litkevariaatioilla. Oleellista on siis se, etta har-
joittelu toteutetaan pienilld painoilla ja dynaamisella, pumppaavalla ja verenkiertoa
edistavalla litkketempolla.
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Tyypin 2 diabetes ja liitkunta

Tyypin 2 diabeteksen taustalla on huonontunut insuliiniresistenssi eli heikentynyt
insuliinin toiminta lihaksissa, rasvakudoksessa ja maksassa. Insuliinin tehtavéa on
siirtda glukoosia verenkierrosta lihasten energianlahteeksi.

Liikunta tehostaa insuliinin vaikutusta ja ehkaisee tyypin 2 diabetesta vaikutta-
malla sairauden syntymekanismeihin. Liikunta onkin tdsmalaake, jonka vaste on
lagkehoidon kaltainen: Jo terveysliikuntasuosituksen minimim&ara pienentaa sai-
rausriskia kolmanneksella, mutta mitd enemmaéan ja tehokkaammin liikut, sitéd suu-
rempi on hyoty. Liikunta pienentad myos liitdnnaissairauksien (sydén- ja verisuoni-
taudit) riskid, jonka lisdksi painonhallinta helpottuu, mika auttaa osaltaan tyypin 2
diabeteksen ehkaisyssé ja hoidossa.

Parempaa toimintakykya

ENNALTAEHKAISEVALLA liikunnalla ja terveellisemmilld elamantavoilla pyritaan
plenentdmaéan tyypin 2 diabeteksen riskia ja parantamaan terveytta seka toiminta-
ja suorituskykya. Kakkostyypin diabeteksen hoidossa liikunnalla ja elintapamuu-
toksilla pyritaan estamaan sairauden pahenemista ja liitdnnéaissairauksia, kuten
valtimotauteja.

Ennen saannollisen litkunnan aloittamista on suositeltavaa konsultoida 1dakaria,
mikali kyseessé on > 35 vuotias mies tai > 40 vuotias naishenkild. Kliininen rasitus-
koe ei kuitenkaan ole valttamaton suositusten mukaisen liikuntachjelman aloitta-
miselle.

Aloita maltilla

Saannodllinen ja kohtuukuormitteinen kestdvyysliikunta vahentaa riskia tyypin 2
diabeteksen puhkeamiseen 30—40 % tyoikaisten ja ikdantyvien henkildiden kohdal-
la. Lisdksi se parantaa glukoositasapainoa, vaikuttaa suotuisasti verenpaineeseen,
vahentda sisédelinten ymparilla olevan rasvakudoksen maaraa (viskeraalirasva) ja
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia.

Liikunnan maaran ja tehon kasvaessa sen vaikuttavuus paranee. Silti on suositel-
tavaa aloittaa liikunnan harrastaminen kevyesta-keskiraskaasta liikunnasta ja li-
sata maaraa, kestoa seka tehoa vahitellen. Vaikutus on myos parempi suuririskisil-
14 henkiolla pieniriskisiin verrattuna. Suositeltu annos kestavyysliikuntaa (min 150
minuuttia viikossa) vahentda myos muiden yleisten sairauksien riskia seka auttaa
osaltaan painonhallinnassa.

Liike on ladke

Kaiken kaikkiaan litkunta parantaa diabetespotilaiden ennustetta, vahentaa 1aak-
keiden tarvetta ja pienentaa diabeetikoilla usein korkeaa sydan- ja verisuonitautien
riskid. Vaikutukset vastaavat sddnnollisen ladkehoidon tuloksia ja ovat suurimpia
henkiloillg, joiden aineenvaihdunnan poikkeamat ovat isoimmat.

Terveilla henkil6illa kuntoliikunnan aloittaminen ja harrastaminen ei sisalla eri-
tyisia terveysriskeja. Liitdnndissairauksien, kuten sydan- ja verenkiertoelimiston
sairauksien riski, etenkin ikaantyneilla diabeetikoilla, voi kuitenkin asettaa omat
rajoitteensa litkuntaohjelmalle.

HUOMIOITAVAA: Tyypin 2 diabeetikon olisi hyva toteuttaa ennen litkunnan aloitta-
mista rasituskoe tai ainakin on suositeltavaa alkukartoituksen pohjalta ohjata yksi-
16llinen litkuntasuunnitelma. Valitse alkuun lajeja, joissa alaraajavammojen ja ihon
rikkoontumisen riski (alaraajojen hermosto-muutosten vuoksi) on pieni. N&itd ovat
esim. uinti, vesijuoksu ja -jumppa seka pyoraily.
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Ylipaino ja liitkunta

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden ehkaistéd lihomista, laihduttaa ja edistaa laihdut-
tamisella saavutetun tuloksen sdilymista. Vahvaksi luokitellun nayton perusteella
runsas, sdanndllinen, kohtalaisesti kuormittava kestavyyslitkunta ehkaisee tai va-
hentaa painon nousua annos-vaste suhteessa lilkunnan maaraan, johon vaikuttavat
seka litkunnan kesto ettd kuormittavuus.

Voimaharjoittelun vaikutukset painoon ovat vaihtelevampia ja vdhaisempig, osak-
si mahdollisen lihasmassan kasvun takia. Litkunta vahentaa sairauksien aineen-
vaihdunnallisia riskitekijoitd myds riippumatta painossa nakyvista vaikutuksista.

Parhaita litkuntamuotoja ovat reipas kavely, sauvakavely, pyoraily, hiihto, uinti,
vesijuoksu seka kuntosalin aerobiset laitteet. Ylipainoisen kannattaa suosia eten-
kin sellaisia lajeja, joissa tardhtely ei kuormita nivelid eikd kehon kuormaa tarvitse
liikutella ainostaan omalla lihastydlla (pydraily, hiihto, rullaluistelu, uinti). Vesilii-
kunnan etuna on kokonaisvaltaisuus seka vedessa vallitsevan nosteen keventava ja
nivelia saastava vaikutus. Hyo6tyliikunnan ja aktiivisten siirtymisten merkitys pai-
nonpudotuksessa ja -hallinnassa on huomattava.

Aerobinen liikunta

Aerobista litkuntaa tulisi harrastaa painonpudotusvaiheessa runsaasti, noin 60-90
min paivittain. Oleellista on kuitenkin annoksen kasvattaminen maltillisesti ja te-
hon séilyttaminen kevyend/ kohtuurasitteisena. Litkunta-annoksensa voi aluksi ke-
ratd 10-20 minuutin mittaisista jaksoista, joista kannattaa hiljalleen pyrkia yhtajak-
soisiin yli 30 minuutin suorituksiin.

Lihaskuntoharjoittelu
Lihaskuntoharjoittelu tukee hyvin painonhallintatavoitetta. Kuntosali on usein te-
hokkain ja turvallisin paikka lihaskuntoharjoitteiden toteuttamiseen. Kuntosali-
laitteet mahdollistavat riittdvan pienten vastusten kdyttdmisen ja oikeat liikeradat
harjoittelun alkuvaiheessa. Myohemmin, liikesuoritusten ollessa hallinnassa, kan-
nattaa suosia kuormittavampia perusliikkeitd, kuten kyykkyja, punnerrus- ja ve-
toliikkeitd seka tietenkin vatsa- ja selkdlihasliikkeitd. Lammittelya ja jaahdyttelya
aerobisilla laitteilla voidaan perustellusti pidentd& (10-20 min) niiden energiaa ku-
luttavan vaikutuksensa vuoksi.

Laihduttamisessa on kyse energiatasapainon kadntdmisestd negatiiviseksi. Se
onnistuu parhaiten kiinnittamalla huomiota samanaikaisesti ruokailutottumuksiin
seka liitkunnan ja arkiaktiivisuuden ma&raan. Ravitsemuksessa olennaista ovat:

- aterioinnin sddnndllisyys ja terveellisyys

- annoskoon pienentdminen seka kasvisten, hedelmien ja marjojen lisidminen ruo-
kavalioon

- runsasenergisten herkkujen vdhentdaminen
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Tuki- ja litkuntaelinsairaudet ja litkunta

Jarjestelmallinen litkunta voi ennaltaehkaista alasel-

kakipuja, vaikuttaen alaselkakipujen riskitekijoihin
(paljon istumista ja muita hankalia asentoja sisalta-
va tai fyysisesti kuormittava tyo, vahan litkuntaa,
ylipainoa tai jos henkilo tupakoi) positiivisesti.
Liikunta voi vahentda selk&kipujaksoja, kivun
voimakkuutta ja niistd aiheutuvaa haittaa. Ter-
veysliikuntasuositusten mukainen liikunta ei
sisalla riskeja.
Kestavyyslitkuntalajeista hyvia valintoja
ovat; reipas kavely, sauvakavely, vesijuoksu,
rintauinti, perinteinen hiihto ja pyoraily. Te-
hokkaan em. litkuntamuodoista tekee niiden
suuria lihasryhmia kuormittava vaikutus ja
turvallisen niiden tehon helppo s&ately.
Harrasta kestédvyysliikuntaa viikon aikana
(hengastyen ja hikoillen, syke 60—85%) vahin-
tdan 1 tunti 30 minuuttia pyrkien kuitenkin
3-5 tuntiin viikossa. Voit kerryttaa viikkolii-
kuntama&aran esimerkiksi 15-30 minuutin an-
noksista.

Hyodynna ammattilaista

Alaselkékipuisen liikuntachjelma tulee olla

ammattilaisen suunnittelema ja ohjaama. Al-
kukartoituksen perusteella, missa maaritellaan
mahdollisimman tarkoin ongelman mekaniikka,
valitaan sopivat litkuntalajit, jotka edistavat tilan-
teen paranemista. Riippuen ongelmasta, lajit voivat
joko pahentaa tai lievittaa ongelmaa.
Lihaskuntoharjoittelun tulisi olla alkuun luonteel-
taan kevyttd, dynaamista sekd suuria lihasryhmia
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kuormittavaa. Valitse alkuun 6-8 isoja lihasryhmi& kuormittavaa liikettd. Toteuta
harjoitus ns. kiertoharjoituksena, jossa etenet liikkeesta toiseen n. 30—60 sekunnin
mittaisen palautuksen aikana. Tee kaikki liikkeet 1&pi ennen pidempaad, noin 2-5
minuutin mittaista huilia. Tee aluksi harjoituksessa kaksi kierrosta ja 12—20 toistoa
kussakin sarjassa. Aloita lihaskuntoharjoittelu yhdella viikoittaisella harjoitusker-
ralla ja pyri jatkossa kahteen (2) sddnnolliseen harjoituskertaan.

Alaselkdkipuisen lihaskuntoharjoittelu tulee olla ammattilaisen suunnittelemaa,
ohjaamaa ja saannollisen pitkdkestoista. Alkukartoituksen perusteella maaritellaan
lihaskuntoharjoitteet, jotka soveltuvat juuri kyseisen yksilollisen alaselkdongelma
kuntouttamiseen. Keskivartalon hallinta on liikunnan perusta. Keskivartalon lihas-
voima ja hallinta ovat avainasemassa lihaskuntoliikkeita valittaessa.

Niska-hartiavaivat ja liitkunta

Epéspesifin niskakivun syita ja seurauksia ei tunneta viela riittavasti, mutta pitkit-
tyneissa niskavaivoissa litkkunta saattaa véhentaa kipua ja lisda toimintakykya. Eri-
tyisesti niskalihaksiin kohdistettu harjoittelu vahentaa niskakivun riskia ja paran-
taa ennustetta niskakipuisilla, erityisesti niilla henkil6illa joiden ammatti altistaa
niskakivuille.

Kestavyysliikuntalajeista hyvia valintoja ovat; reipas kavely, sauvakavely, vesi-
juoksuy, rintauinti, perinteinen hiihto ja pyoraily. Tehokkaan ja turvallisen em. litkun-
tamuodoista tekee niiden suuria lihasryhmia kuormittava vaikutus ja niiden tehon
helppo séately. Muista sdilyttaa em. liikkuntalajeissa hyva ryhti, pida niska pitk&na,
alaka paasta paata tyontymaan eteenpain. Erityisesti Pyorailyssg, sauvakavelyssa ja
hiihdossa paa tyontyy helposti eteen tai tekee nokkivaa liikettd edestakaisin.

Huomioi ryhti
Lihaskuntoharjoittelun tulisi olla luonteeltaan dynaamista seka suuria lihasryhmia
kuormittavaa.

Lihaskuntoharjoittelussakin on huomioitava ryhti. Ryhdin hallinta niskassa lah-
tee lantiosta. Pyri sdilyttdmaan luonnollinen lannenotko. Huolehdi, ettéd niskasi py-
syy pitkand, eika paa roiku edessad. Muista Rentouttaa lihakset harjoitteissa, jotta
pumppaava vaikutus tehostuu. Niskalle on hyva tehdda my0s spesifejd liikkeitd; esi-
merkiksi staattisia pitoja eri suuntiin, jolloin syvat tukevat lihakset harjoittuvat. Ve-
nyttele sadnnollisesti ainakin liikuntakertojen yhteydessa.
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Lihaskuntoharjoittelun ABC

Lihakset pyrkivat veltostumaan, jos niita ei pakoteta litkkeelle. Kroppa ei pysy toi-
mintakykyisena ilman kayttoa ja virittdmista. Kaytto ei suinkaan kuluta koneistoa-
si, vaan rakentaa siitd entistakin kestavamman, voimakkaamman ja suorituskykyi-
semman.

Lihaskuntoharjoittelu paitsi vahvistaa, my6s ennaltaehkaisee kolotuksia ja vaivo-
ja sekd muokkaa vartalostasi ryhdikkddmmaén ja sulavalinjaisemman.

Kuntosaliharjoittelun aloittaminen vaatii hieman uskallusta, ennakkoluulotto-
muutta ja malttia. Jos kuntosali on harjoittelijalle tdysin vieras paikka, kannattaa
talloin hyodyntaa salin ohjauspalveluja ja tilata aika kuntosaliohjaukseen seka oh-
jelman laadintaan.

Kuntosaliharjoittelua aloitettaessa harjoittelu on usein hyvin palkitsevaa. Kehi-
tys on nopeaa, ei pelkastadn voiman kehittymisen, vaan ennen kaikkea koordina-
tiivisten ominaisuuksien ja taidon kehittymisen takia. Jo yhdella sdannolliselld, vii-
koittaisella harjoituskerralla saadaan paljon tuloksia aikaan. Aloitusvaiheen (1-2 kk)
jalkeen harjoittelija tarvitsee 2—3 viikoittaista harjoituskertaa nousujohteisen kehi-
tyksen jatkamiseksi. Myohemmin 2-4 viikoittaista lihaskuntoharjoitusta saa ke-
hossasi ja suorituskyvysséasi aikaan ihmeita.

HARJOITUSKERTOJA on hyva olla aluksi vain muutama viikossa. Liikkeitakaan ei
kannata kahmia tolkuttomasti yhteen harjoituskertaan. Opettele aluksi liikkeiden
tekniikka kevyilla painoilla ja pitkilla harjoitussarjoilla. Tavoitteena on totuttaa li-
hakset kuntosaliharjoitteluun. Valitse aluksi vain yksi liike lihasryhmaa kohti. Nain
madran ja tehon nousujohteinen lisddminen mahdollistuu. Suosi useita lihasryhmia
kuormittavia perusliikkeitd, kuten jalkaprassia, kyykkyja ja punnerrus- seka taljave-
toliikkeita. Jo 6—81la liikkeelld kuormitat kaikki vartalon paalihasryhmat 1api katta-
vasti. Eika tdh&n mene aikaa juuri puolta tuntia kauempaal!

SARJOJAKAAN ei vield kannata ahnehtia liikkaa. Ensimmaisten parin kolmen viikon
aikana riittda hyvin yksi sarja jokaista harjoitusliikettd. Lisda tdman jalkeen jokai-
seen liitkkeeseen toinen ja parin viikon jalkeen ehka kolmaskin sarja. Painoja voit li-
satd tuntuman mukaan, sitten kun viimeisetkin toistot sujuvat mukavasti.

Kuntosalille kannattaa pukeutua mukaviin sisdlitkuntavarusteisiin. Verkkarit,
shortsit tai trikoot ja t-paita seka vaaleapohjaiset sisakengat soveltuvat harjoitte-
luun parhaiten. Juomapullo ja pikkupyyhe hien pyyhkimista varten ovat suositelta-
via lisdvarusteita, joille on varmasti kayttéa harjoittelun jatkossa tehotuessa. Koko-
sin aloittelevalle treenaajalle 10 kultaista saantog, joilla huomioit muut treenaajat ja
teet saliharjoittelusta itsellesi nautittavan kokemuksen.

Kuntosalitreeni pahkindnkuoressa

- Lammittele ennen laitteisiin siirtymista.

+ Lammittelyksi soveltuu esimerkiksi kuntopyoran polkeminen tai soutulaitteella
soutaminen. Sopiva kesto on 5—-15 minuuttia.

- Tee tunnustelusarja ennen varsinaisia harjoitussarjoja.

- Siirry perusliikkeista tiettya lihasta kuormittaviin litkkeisiin (kohdennettuihin liik-
keisiin) ja isoista lihasryhmista pienempiin.

- Tee koordinaatiota ja tasapainoa vaativat liikkeet ennen laitteilla tehtavia harjoi-
tuksia.

- Sijoita tavoitteesi kannalta tarkeéat lihasryhmét ohjelman alkupaahéan.

- Juo saanndllisesti harjoituksen aikana.

+ Ala unohda jaahdyttelya. Loppuverryttely nopeuttaa palautumista ja edistaa kehi-
tysta

+ Nauti palautusjuomaa tai pieni terveellinen vélipala valittomasti treenin jalkeen,
jotta palautuminen kaynnistyy ja seuraava ateria pysyy kohtuullisena.
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Kestavyysliikunnan ABC

Painonhallinnassa aineenvaihdunnalliset tavoitteet liittyvat rasvan polttoon eli te-
hokkaaseen rasva-aineenvaihduntaan, verensokerin eli glukoosin s&atelyyn (in-
suliiniresistenssi) sekéd kokonaisenergiankulutukseen. Kestdvyysliikunta palvelee
kaikkia edelld mainittuja tavoitteita taydellisesti, joskin menetelmét taytyy olla ta-
voitetta tukevia.

Kestavyysliitkunnan annostelu

Kestavyysliikuntaa tarvitsemme optimaalisten liikunnan terveysvaikutusten saa-
vuttamiseksi vahintdan 2h 30 minuuttia viikossa reippaalla teholla, tai vastaavas-
ti 1h 15 minuuttia rasittavalla teholla. Kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa joka paiva,
vahintadn 30 minuuttia kerrallaan, ilman taukoja.

Edella mainituilla liitkuntamaarilla turvaat siis terveyshyodyt. Kuntosi kehittami-
seksi ja aineenvaihdunnan edistdmiseksi olisi kestavyysliikuntaa hyva olla 2h 30
minuutista noin 4 tuntiin viikossa. Liiallinen kestavyysliikunta voi vahentaa lihas-
massan maarag, jolloin perusaineenvaihdunta laskee ja painonhallinnasta vaike-
ampaa.

Kestavyysliikunnan teho
Liikuntamuotoja

Sykealue Tavoite

Syke- Tuntemus
prosentti

Terveysliikunta Terveyden edistaminen | 50-60 % Hyvin kevyt - kevyt | Hydtyliikunta, aktiiviset
siirtymiset
Peruskestdvyys | Tehokas ja turvallinen Kevyt - keskiraskas | Kavely, sauvakavely,
painonpudotus, kesta- perinteinen hiihto, py6-
vyyspohjan rakenta- rdily, rintauinti...
minen

Vauhtikestavyys | Maksimaalisen hapenot-
tokyvyn parantaminen

Keskiraskas - raskas | Perinteiset kestavyys-
lajit vauhdikkaammin,
palloilulajit, mailapelit,
aerobic

Maksimikestd- Maitohapon sietokyvyn Raskas - hyvin
S parantaminen raskas

Spurtit, juoksu- ja md-
kivedot, tehointervallit,
urheilun lajiedellytys-
ten parantaminen
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Painonhallinta ja kestavyysliikunta

Tarkein ohje painonhallintaa tukevaan kestavyysliikuntaan on se, ettd maksimoi
hyétylitkunnan méaara. Mita aktiivisempana hereilld oloajastasi pysyt, sitd enem-
man poltat energiaa ja mydskin puhdasta rasvaa. Ennen kuin mietit raskaita kun-
tolitkuntamuotoja, niin varmista, ettd koko paiva on aktiivinen, ei vain yksittdinen
tunti.

Arkiaktiivisuus tukee siis parhaalla mahdollisella tavalla painonhallintaa, silla
energiankulutuksen lisdksi se pitdd myds sokeriaineenvaihdunnan kurissa. Heiken-
tynyt insuliiniresistenssi, eli lihasten kyky kayttaa sokeria energiaksi on yksi ylipai-
noiselle tyypillisimmista ongelmista. Kun pidéat lihaksesi aktiivisena, menee nautti-
mamme sokeri lihasten poltettavaksi, eikad varastoidu vydtardlle.

Matalatehoisen sykeliikunnan ydinkohdat:

Syke: noin 65-70 % maksimisykkeesta

Tuntemus: pystyt puhumaan puuskuttamatta litkkkuessasi

Lajivalinta: K&vely, sauvakavely, vesiliikunta

Kesto: kerrallaan noin 30—120 minuuttia

Toteutus: toteuta harjoitus tasavauhtisena, eli pyri pitdm&an syke tasaisena koko
harjoituksen ajan. Valta taukoja, mutta myos lilan voimakasta sykkeen nousua, sil-
1a tehokkaan rasvanpolton sijaan kaytatkin talloin hiilihydraatteja energianlahtee-
né jarasvat jaavat vyotarolle.

Tehokkaan sykeliikunnan ydinkohdat:

Syke: noin 80—85 % maksimista

Tuntemus: rasittava, voimakas hengastyminen tyojakson lopussa

Lajivalinta: Pyoraily, ylaméakikavely, soutulaite, aerobiset laitteet

Kesto: Koko harjoituksen kesto yhteensa noin 30—60 minuuttia

Toteutus: Aloita harjoitus alkulammittelylld, johon sisaltyy noin 5 minuuttia aero-
bista osuutta, kuten reipasta kavelya sekd 5 minuuttia keppijumppa-tyyppista voi-
mistelua. Suorita taman jalkeen vaihtoehtoisesti jompikumpi seuraavista harjoit-
teista:
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Lihashuollon ja venyttelyn »ABC /

Jo vahaisella venyttelylla voit parantaa oloasi, lihastasapainoasi, ryhtiasi ja liikku-
vuuttasi, kunhan se toistuu sédannollisesti.

VENYTTELYLLA ENNEN LIIKUNTASUORITUSTA on lihaksia, tasapainoelimia ja
hermostoa heratteleva seka liikeratoja tarkistava tavoite. Talloin venyttelyliikkei-
td kannattaa yllapitda ainoastaan hetken ajan. Puhutaankin lyhyista, valmistavis-
ta venytyksista, joiden keston on hyva olla noin 5-10 sekuntia. Pidempiéa venytyksia
kannattaa valttag, silla niilla on lihaksia rentouttava ja nopeaa voimantuottoa seka
koordinaatiota hairitseva vaikutus.

Venyttelya oleellisempi tekija ennen litkuntasuoritusta on huolellinen lammitte-
ly ja venytysten rooli on lahinné aktivoiva ja liikeratoja tarkisteleva. Sen vuoksi eri-
laiset jalkojen heitot ja ylaraajojen heiluttelut seka pydritykset ovat hyva vaihtoehto
staattisille venytysliikkeille.

LIIKUNNAN JALKEISEN VENYTTELYN tavoitteena on lihasten palautumisen edist&-
minen saattamalla lihakset takaisin lepopituuteen. Nain lihasten verenkierto ja ai-
neenvaihdunta paranevat, lihakset saavat paremmin happea ja kuona-aineet pois-
tuvat tehokkaammin lihaksista. Palautumistarkoitukseen soveltuvat parhaiten
kevyet ja keskipitkat, noin 20—30 sekunnin kestoiset venytykset.

Dynaamiset joustot ja niin sanotut toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet toimivat
myos mainiosti liikkkuvuutta yllapitaving, palautumista edistavina seka asennon ja
liikkeenhallintaa parantavina huoltoharjoitteina. Kirjan lopussa oleva toiminnalli-
nen litkkuvuuskuntopiiri on hyva vaihtoehto staattiselle, palauttavalle venyttelylle.

KUN HALUTAAN LISATA LIKKUVUUTTA, tehdaan liikkuvuutta lisdavia harjoituk-
sia, joissa suositaan pitkid 1-3 minuuttia kestavia venytyksia. Venytysharjoitukset
kannattaa tehda omina treeneinaan.

Liikkuvuutta parantaakseen kannattaa venytettdvalle lihasryhmalle suunnata
pari erilaista venytysliikettd, jotka toistetaan harjoituksessa 2—3 kertaa. Liikkuvuu-
den lisddmisessa olennaista on harjoitusarsykkeiden muuntelu, joten parhaan lop-
putuloksen saavuttaakseen kannattaa ohjelmaa aika ajoin muokata ja kannattaa
suosia vaihtelevasti litkkuvuusharjoittelun eri menetelmia.

Venyttelynkin kohdalla saadnndllisyys on avainasemassa. Usein, mutta vahan ker-
rallaan toteutettavat venytysharjoitukset tuottavat parhaan tuloksen, silld niihin si-
toutuminen on helpointa. On parempi tehda viiden liikkeen venytysohjelma ja to-
teuttaa sitd paivittdin kuin viidentoista liikkeen ohjelma, joka jaksetaan toteuttaa
kerran viikossa.

Venyttelyn ABC

+ Venyttele sadnndllisesti. Muista liittda venyttely jokaiseen liikuntaharjoitukseen.

+ Lammittele ennen venyttelya.

+ Valitse venytyksen kesto tavoitteen mukaan: lammittely 5-10 s, palauttelu 20-45's
ja liikkkuvuuden kehittdminen 1-3 min.

+ Tee venytysliikkeet 18pi 1-3 kertaa kullekin lihasryhmalle.

+ Tee 1-2 omaa liikkkuvuusharjoitusta viikossa (lammittely ja huolellinen venyttely)

+ Suosi dynaamisia, toiminnallisia liikkuvuusliikkeitd ja tdydenna niitad staattisilla,
paikallisilla venytysharjoitteilla.

+ Muista lihastasapaino.

+ Keskity ja hengitd rauhallisesti. Syvenna venytysta uloshengityksella.

+ Tuloksia liikkkuvuuden kehittdmisessa saa aikaan muutamassa viikossa. Kahden
kuukauden saannollisella harjoittelulla liikkkuvuus paranee huomattavasti.

« Liikkuvuus sailyy melko vahalla tyollg, kun se kerran on saatu hyvalle mallille.

+ Nauti venyttelysta.
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Liikuntapalveluiden tarjoama liikuntaneuvonta

LIIKUNTANEUVONTA on tarkoitettu kaikenikaisille, jotka terveytensa kannalta liik-
kuvat riittamattomasti eivatka ole 10ytaneet sopivaa liitkuntamuotoa itselleen.
Liikuntaneuvontakaynnilla tarjotaan

+ mahdollisuus keskustella liitkunnan yhteydestd oman terveyden yllapitamiseen

« tukea litkunnan aloittamiseen ja oman lajin 16ytamiseen

« tietoa Seindjoen alueen liitkuntamahdollisuuksista ja -paikoista

+ yksilollista ohjausta (esim. kuntosaliopastus)

« tietoa litkkunnasta ja terveydesta

Liikuntaneuvontaan tullaan sairaanhoitajan, terveydenhoitajan tai ladkarin 1ahettama-
né tai jonkun muun ammattihenkilon suosittelema. Liikuntaneuvonta on maksuton.

Ajan voit varata itse ma—pe klo 8.30—15.00

Erityisliitkunnan koordinaattori, fysioterapeutti Sarika Kivimaki
p. 040 774 8286, sarika.kivimaki@seinajoki.fi

Mikali et saa puhelitse yhteyttd, sinulle soitetaan takaisin.

Liikuntaneuvontapaikka: Seindjoen liikuntatoimisto (Uimahalli-Urheilutalo),
Kirkkokatu 15, 60100 Sein&joki

Seindjoen kaupungin ohjatun liikunnan opas ilmestyy vuosittain elokuun alussa. Op-
paita on jaossa Nurmohallin, Ritolahallin, Kirmaushallin ja Uimahalli-Urheilutalon
palvelupisteissa seka opas on luettavissa netissa.

Liikuntaryhmiin ilmoittautuminen tapahtuu séhkoéisesti Timmi-jarjestelman kaut-
ta. Ajantasaiset tiedot 10ytyvat liitkuntapalveluiden internetsivuilta www.seinajoki/lii-
kuntaryhmat

Liikuntatoimisto

Liikuntatoimenjohtaja Anne Kotila p. 416 2144, 040 0664032
Liikuntapalvelupaallikkd Tanja Sarkipaju p. 416 2016, 050 552 9400
Kunnossapitopaallikké Jari Makela p. 416 7096, 050 556 6187

p. 416 2146, 040 774 8661 / www.seinajoki.fi/litkunta

liikunta@seinajoki.fi (yleiset liikunta-asiat)

liitkuntavaraukset@seinajoki.fi (kenttien ja liikunta-alueiden tiedustelut ja varaukset)




