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1. Terveyskunto

1.1. Miksi kannattaa liikkua ja pitdad itsesta huolta?

Fyysiselld aktiivisuudella ja likunnalla on todistetusti positiivisia vaikutuksia seka fyysiseen ettéa
henkiseen hyvinvointimme. Kaikkia likkumisen, lihasten ja luuston seka verenkiertoelimiston
rasittamisen positiivisia vaikutuksia ei voida selittéda pelkastaan fyysisen kunnon kehittymisella.
Terveyteen ja hyvaan oloon liittyvéda kokonaisvaltaista toimintakykya kuvataan usein termilla
terveyskunto.

Hyva terveyskunto antaa sinulle energiaa paivittéisiin toimintoihin, lisdd voimavaroja aktiivisiin
harrastuksiin ja vahvistaa elimiston kykya vastustaa sairauksien kehittymista. Hyvaa eldman-
laatua ja toimintakykya ylldpitava terveyskunto ei ole itsestédan selvyys vaan sit4 on pidettava
ylla jatkuvasti. Terveyskunto muodostuu niistd ominaisuuksista, joihin likunnalla ja elintavoilla
voidaan vaikuttaa ja jotka ovat laheisesti yhteydessa terveydentilaan.

Terveyskuntosi muodostuu mm. A
o Kestévyydesta; hengitys- ja verenkiertoelimistd sekd aineenvaihdunta
e Tuki- ja likuntaelimistén kunnosta; ryhti, lihaskunto, liikkuvuus, luusto
e Motorisesta kunnosta; taito, tasapaino, kehonhallinta, ketteryys
¢ Aineenvaihdunnasta; energiantuotto
e Kehon koostumuksesta; lihasmassa, rasvamaara, luuston kunto
* Henkisesta hyvinvoinnista
e Palautumis- ja uusiutumiskyvysta
J

Kestavyyskunto tarkoittaa elimistdn kykya kuljettaa happea ja kayttaa sitd lihastydn tarvit-
semaan energiantuotantoon. Lyhyesti ilmaistuna kestavyyskunto tarkoittaa kykya vastustaa
vasymysta.

Tuki- ja liikuntaelimistéon kuntoa kuvaavat ryhti, lihasvoima ja -kestavyys seka nivelten
likkuvuus. Hyvaa tuki- ja likuntaelimiston kuntoa ilmentavét hyva lihasten voimantuotto ja
paikallinen kestavyys.

Lihaskunto on upean ryhdin perusta ja kuvastaa linasten voimaa,
joka auttaa likkumaan vaivattomasti ja antaa riittavasti
tukea vartalolle. Lihaskunto nakyy hyvana ryhtina.

Lis&ksi suurempi lihasmassa lisdé energiankulu-
tusta levossakin ja ehkaisee nain lihomista. Hyva
nivelten liikkuvuus taas mahdollistaa vaivatto-
man paivittaisista toiminnoista suoriutumisen.

Motorista kuntoa iimentavat hyva asennon hal-
linta, tasapaino ja koordinaatio seké ketteryys; :
nopeus ja likkumisen hallinta. Hyva motorinen ) | !
kunto edellyttaa aistien, hermoston ja lihaksiston -
yhteisty6ta. Hyva kehonhallinta auttaa selviytymaan

taitoa ja nopeutta vaativissa tilanteissa ja vahentaa
kaatumisia ja mm. luunmurtumien vaaraa.
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Aineenvaihdunta on laagja elimistdn toimintoja kuvaava kasite. Hyvan aineenvaihdunnalli-
sen kunnon merkkeja ovat lihasten kyky kayttaa rasvoja ja verensokeria energiaksi, elimiston
sokeri- ja insuliinitasapaino seké alhaiset veren rasva-arvot. Hyva aineenvaihdunta on kaiken-
laisen jaksamisen, eli peruskunnon edellytys.

Kehon koostumus kuvaa kehon rasva- ja lihaskudoksen maaraa seka niiden sijaintia kehossa.
Kehon koostumukseen voidaan vaikuttaa lisddmalla energiankulutusta ja kehittamalla esim.
lihasmassaa. Luuston tilasta saa tietoa mittauksella.

Henkinen hyvinvointi on kokonaisvaltainen ja yksilollinen kokemus, johon kuuluvat mm. tyyty-
vaisyys elamaan ja tydhon, mydnteinen asenne, akliivisuus ja itsensa hyvaksyminen. Liikunta
on tarkeé osa henkistd hyvinvointia silla

Séaénndllinen liikunta vdhentdd jénnitystiloja, unettomuutta ja unihdiribita.
Liikkuminen lisdé itseluottamusta, parantaa aloitteellisuutta ja ajattelu-
kykyé seké parhaimmillaan lievittdé ahdistusta ja masentuneisuutta.

Saannollinen liikkunta vaikuttaa mm. tuottamalla mielihyvaé ja antamalla tilaisuuden henkiseen
latautumiseen yksin tai yhdessa muiden kanssa.

Aivot ovat elimistamme herkimmét ja ne tarvitsevat jatkuvasti happea ja ravinteita. Aivoja pitaa
aktivoida paivittain, suojata fyysisilta vaurioilta, hoitaa monipuolisen ravinnon, saannéllisen
lilkunnan seka riittavan levon avulla. Vaikka aivoja ei voi suojella ja sa&staa kaikilta kemiallisilta
vaurioilta, on viisasta esimerkiksi pidattaytya tupakasta, huumausaineista ja runsaasta alko-
holinkaytdsta.

Aivot tarvitsevat virikkeitd, haasteita ja alyllistd ponnistelua koko elinajan. Uusien asioiden har-
joittelu, oppiminen ja luovuus edellyttavat aktiivista aivojen kayttda. Aivoille tekee hyvaa mm.
vieraan kielen opiskelu, sanaristikoiden ratkaisu, lautapelit kuten shakki seka seurapelit tai tie-
tovisat. Uusien motoristen taitojen opiskelu ja harjoittelu, kuten késitdiden tekeminen, tanssi-
minen, soittaminen, laulaminen tai vaikkapa kirjoittaminen ovat hyddyllista stimulaatiota aivoille.

Aivot hyétyvat liilkunnasta, koska koko elimistdn verenkierron vilkastuessa myds aivoveren-
kierto tehostuu. Esimerkiksi aamuliikunta, aamulenkki aktivoi aivot ja valmistaa meité alyllisesti
ja henkisesti vaativiin tehtaviin paivan aikana. Liikkuvan on helpompi hallita ylipainoa, veren-
paine laskee ja stressi purkautuu luonnonmukaisella tavalla. Fyysinen rasitus lisda endorfiinien,
elimiston luontaisten hyvanolon hormonien, eritysta. Varsinkin rytminen likunta, kuten juoksu,
hiihto, zumba tai tanssi, stimuloivat aivojen mielihyvakeskusta. Liikkuminen vaikuttaa siten
positiivisesti mielen vireyteen ja henkiseen kestokykyyn.

Palautumis- ja uusiutumiskykyyn vaikuttavat unen maara ja laatu, ravinto, nestetasapaino,
rentoutuminen, likunta ja monet aineenvaihdunnalliset seké hormonaaliset tekijat.

Liikunta vaikuttaa kaikkiin em. kunnon osa-alueisiin. Liikunnan vaikutukset voivat ilmeta monin
eri tavoin ja ne voivat olla terveyden kannalta joko positiivisia tai neutraaleja, joskus jopa haitallisia.

Perustavoitteena terveyslikunnassa voidaan pitad, etta elimiston tasapainotilaa
jarkyttava liikkunta vaikuttaa kuntoa kohottavasti. Ihannetilanteessa liikunta vaikuttaa saman-
aikaisesti seka kuntoon etta terveyteen positiivisesti. Joskus likunnan hyoty nakyy pelkastaan
kunnon kohenemisena, mutta mainittavaa terveyshydtyad ei synny. Toisaalta kunto voi pysya
ennallaan ja likunta voi vaikuttaa silti terveyteen positiivisesti.
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1.2. Aloittelijalle sopivia litkuntalajeja on paljon

Vasta liikuntaa aloittaville ja pitkalta "treenitauolta palanneille” sopivia liikuntalajeja ovat
mm. kvely, sauvakavely, uinti ja vesijuoksu, pyoraily, kuntopydrén polkeminen, spinning, hiihto,
soutu/sisasoutu, crosstraining, vatsa-selké jumpat, pilates/jooga jne. Aloittelijan kannattaa aina-
kin alkuvaiheessa vélttaa pitkia juoksumatkoja ja kovaa alustaa, likuntamuotoja, joissa hypi-
taan, rajuja likuntamuotoja ja venytyksia seké yksipuolista kehon kuormittamista.

1.3. Kokonaisvaltainen treeni on hyvaksi

Kokonaisvaltainen harjoittelu liikunnan yhteydessa tarkoittaa seké elimiston ettéd mielen
monipuolista ja tarkoituksenmukaista harjoittamista. lhmisen suorituskyky riippuu iésta, suku-
puolesta, terveydentilasta, rakenteesta, perimastd ja liikunnallisesta aktiivisuudesta.
Suorituskykyyn olennaisesti vaikuttavat myo6s harjoittelu sekd aina myos henkinen vireys
ja kestavyys; tahdonvoimal

Kaikkia fyysisen suorituskyvyn osa-alueita: kestavyytta, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta
ja koordinaatiokykyé, voidaan parantaa harjoittelemalla.

Kaikille valttamattémia fyysisen kunnon perusominaisuuksia ovat hengitys- ja verenkierto-
elimistdén kunto, lihasvoima, tasapaino ja notkeus. Liikunnalla saavutettavia terveydellisia
hydtyja voivat olla mm. parempi toimintakyky, terveys ja elamanlaatu.

Keskeisin tekija harjoittelussa onnistumiselle on liikuntamotivaation syntyminen ja sen ylla-
pitdmisen taito. Motivaatio itsensa kehittamiseen syntyy aina tavoitteista ja tavoit-
teet kumpuavat yksiléllisistd unelmista. Harjoittelun onnistumisen kannalta on
tarkead, ettd tavoitteet ovat selkeita, asteittain eteneviéd ja mitattavia. Parhaiten
tavoitteiden saavuttamisessa onnistutaan silloin, kun tarvittavista toimenpiteista tehdaan
viikoittainen ja paivittdinen suunnitelma, jonka toteutumista seurataan paivakirjan
avulla. Jos tavoitteiden ja arkielamén toiminnan valilla on suuri ristiriita, heikentda
se harjoitusintoa ja vie samalla uskoa onnistumisesta.

Liikuntatreenien hybtyjen saavuttaminen edellyttda
o selkeitd padmaaria ja kurotusetéisyydella olevia tavoitteita
e saanndllista, maarallisesti ja laadullisesti riittdvad harjoittelua
ja sen kirjaamista
henkista hyvinvointia ja motivaatiota
* riittAvai lepoa ja rentoutumista

J
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1.4. Saanndllisen lilkunnan terveysvaikutukset

)

Saannollisella liilkkunnalla on monia vaikutuksia:
e edistda henkista hyvinvointia
e vahentda ahdistuksen ja masennuksen tuntemuksia
e Kkehittda ja yllapitad luuston, lihasten ja nivelten toimintakykya
e parantaa ryhtia
e guttaa painonhallinnassa, vahentaa kehon ylimaaraisen rasvan maaraa
e hidastaa toimintakyvyn heikkenemista
® pienentad riskid sairastua aikuisian diabetekseen
e ehkaisee ja alentaa korkeaa verenpainetta
e vaikuttaa myonteisesti veren rasvoihin ja hyytymisominaisuuksiin
e |isda hyvan HDL-kolesterolipitoisuuden maaraa
e pienentad riskia sairastua paksusuolen sydpaan, vahentad ummetusta
® pienentad ennenaikaisen kuoleman riskia

_

1.5. Uni, lepo ja palautuminen

Riittava ja hyvanlaatuinen uni on keskeisté inmisen terveydelle, koska unen aikana elimistén toi-
mintakyky ja voimavarat palautuvat, fyysinen ja henkinenkin vasymys poistuvat. Huolehtimalla
hyvalaatuisesta ja riittdvasta unesta pidat mielialasi korkealla ja mielen kirkkaana. Oma tuntemus
kertoo kohtalaisella luotettavuudella unen riittavyydesté ja vireystilastasi. Levanneena olet virkea
ja toimelias, vasyneen& saamaton ja innoton.

Unen tarve on yksildllinen ja siihen vaikuttaa merkittavasti oma elamantapa. Valtaosalla aikuisia
unentarve on 7-8 tuntia (70 % suomalaisista) ja vain pienelle osalle riittda luontaisesti alle 6 tunnin
youni (2 %). Pieni osa suomalaisista tarvitsee tavallista enemman eli vahintdan 9 tuntia unta
(2 %) palautuakseen kunnolla. Huomattava osa suomalaisista ty6ikaisista (n. 25 %) nukkuu joko
lian vahan tai lian pitkdan, miké aiheuttaa henkilbkohtaisia tai yhteisdllisia vaikeuksia vireystilan
ylldpitdmisessa. Uni ja yleenséa lep&ddminen ajoittuvat varsin yksildllisesti: joku meistéa on aamu-,
joku iltaihminen. Selvitd mik& on luonnollinen sisdinen rytmisi! Se auttaa rytmittamaan elamaasi
ja palautumaan paremmin.

Liian vahainen uni vaikuttaa elimistodn ja mieleen, se voi lihottaa ja altistaa monille sairauksille.
Lyhytuniset ovat muita inmisi& suuremmassa vaarassa sairastua aikuisian diabetekseen, mielen-
terveyden hairidihin seké sydan- ja verisuonitauteihin. Lyhyt uni liittyy myos lihavuuteen, silla poik-
keava unen pituus lisda lihavuuden riskia rippumatta siitd, kuinka henkil® harrastaa liikuntaa.

Saannodllinen, sopivasti kuormittava ja oikein ajoitettu likunta toimii hyvana unilddkkeena useim-
mille, koska se parantaa unen kestoa ja laatua seké hoitaa stressig, alakuloisuutta ja lievaa
masentuneisuutta. Liikunta ja oikein rytmitetty terveellinen ravinto auttavat oman terveellisen ja
saannodllisen vuorokausirytmin yllapitamista.

’, Tarkkaile riittddké unen mdéra ja laatu palauttamaan
voimavarasi pdivittdisesta ja viikoittaisesta kuormituksesta!

Mikali olet tyytymaton vireystilaasi ja palautumiseesi, aloita sisdisen kellosi séatdminen jo tanaan.
Valmistaudu ajoissa nukkumaan menoon, karsi vireyttéd kohottavat asiat kuten tietokoneen
kaytté myohaisillasta, rentoudu ja mene tavallista aikaisemmin vuoteeseen. Nouse tavalliseen
aikaan aamulla ylés, mene seuraavana iltana aikaisemmin nukkumaan ja huomaat, etta jo viikko
tekee tehtavansal
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2. Litkunnan periaatteet
ja vaikutukset

VALMISTAUDU LIIKUNTAAN OIKEIN, Lammittely ja loppuverryttely - miksi ja miten?

Huolellisella alkulammittelylld lisdat merkittdvasti likunnan nautintoa ja pystyt ehkaisemaan
tehokkaasti &killisten ja rasitusvammojen syntymista. Parhaan mahdollisen fyysisen ja psyykki-
sen vireystilan ja suorituskyvyn saavuttamiseksi tulee elimistda ja mielta virittdd ennen liikunnan
aloittamista.

Lammittelylléa valmistetaan lihaksisto, hermosto, hengitys- ja verenkiertoelimistd sek& mieli
likunnan vaatimuksiin. Alkulammittelyn ansiosta keho toimii likunnassa tehokkaasti, taloudel-
lisesti ja kudoksia saastavasti.

Elimistdn valmiustilan kohottamiseen kuuluu olennaisena osana verenkierron vilkastuttaminen
kaikissa suurissa lihasryhmissa ja kehon lampdtilan kohottaminen kokonaisvaltaisesti. Lihastyon
avulla ohjataan verenkiertoa harjoitettaviin lihasryhmiin ja lampdétilan kohoamisen seurauksena
lihasten ja janteiden joustavuus paranee. Vilkastuneen verenkierron ansiosta lihasten energian
ja hapensaanti tehostuvat, mikéa parantaa lihasten tydskentelykykya.

KIIRUHDA HITAASTI

Aloita l[ammittely aina kuormittamalla kevyesti kehon suuria lihasryhmia. La&mmittely onnistuu
hyvin mm. juoksemalla, pydraileméalld, soutulaitteella, crosstrainerilla, naruhyppelyné jne. Olen-
naista lammittelyssé on hitaasti kiruhtaminen eli aloitetaan matalalla teholla ja likunnan tehok-
kuutta lisatdan vahitellen. Lammittelyn tulisi kestda vahintddn 5-10 minuuttia, silla elimiston
sopeutuminen harjoitusta vastaavalle aineenvaihdunnan tasolle vie monta minuuttia.

Verryttelyn hyvédnéa tunnusmerkking voidaan
pitdé hikoilua ja lievdd hengdstymisté.

Yleisen lammittelyn jélkeen tulee harjoituksessa kuormitettavia lihasryhmia lammitella viela erik-
seen noin 10 minuuttia. Samalla avataan harjoittelussa tarvittavat likeradat kewyilla venytyksilla
ja rytmikkaasti laajoja liikkeita toistaen. Kevyt peruskestavyysharjoitus esim. kavellen, ei kaipaa
kovin tehokasta lammittely&, mutta voimaharjoittelu on aina syyta aloittaa huolellisella verryttelylla.

LOPPUVERRYTTELY

Elimistd palautuu likunnasta kolmivaiheisesti. Ensin palautuvat hengitys- ja verenkiertoelimis-
tén toiminnat lepotasolle. Syke, verenpaine ja hengitystiheys palautuvat lepotasolle muuta-
massa minuutissa liikunnan paattymisesta. Lihasten lampdétilan palautuminen lepotasolle kes-
taa jo selvasti kauemmin, noin 45 minuuttia. Kaikkein eniten aikaa vaatii kudosten kemiallinen
ja rakenteellinen palautuminen, joka vie tunneista joskus jopa vuorokausiin.

Liikunnan jalkeen tehtava loppuverryttely on térkeé lihashuollollinen ja palautumista

edistava toimenpide. Tavallisesti loppuverryttely tehdaan jatkamalla selvasti kevennetylla
teholla, sita likuntaa milld itse harjoituskin on tehty. Verryttelyna voidaan kayttdd myos muita
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lajeja, samalla tavalla kuin lammittelyssakin. Loppuverryttelyn aikana likutaan matalatehoisesti,
syke 120-130, véhintddn 10 minuuttia. Liilkunnan tehokkuutta vahennetaan asteittain ja eli-
mistdn annetaan palautua vahitellen normaalitilaan. Jaahdyttelyn avulla nopeutetaan likunnan
aikana syntyneiden kuona-aineiden (ja maitohapon) poistumista lihaksista.

Jaahdyttelyn lopuksi voidaan kayda rasittuneet lihakset 1api kevyilld venytyksilla ja tehda kevy-
esti likeratoja avaavia liikkeita. Varsinainen venyttely tulee tehda vasta 1-2 tuntia myéhemmin,
koska lihakset ja janteet eivat heti harjoituksen jélkeen aisti venytystéd normaalilla tavalla. Liian
voimakkaat ja nopeat venytykset, heti harjoituksen jalkeen, voivat aiheuttaa lihasten tai jantei-
den vaurioitumisen.

Muista lammittely-
ja loppuverryttely!

2.1. Liikuntatreenien perusteet

Kaikilla harjoittelulla aikaansaaduilla muutoksilla elimistdssé on kolme perusominaisuutta; kapea-
alaisuus (=spesifisyys), yksil6llisyys ja palautuvuus. Harjoittelun aiheuttamat muutokset
vaikuttavat koko elimistddn tai sen osien aineenvaihduntaan, voimantuottoon, lihastydhon ja koordi-
naatioon. Ne ominaisuudet, mita harjoitellaan kehittyvat! Harjoitusvaikutukset ovat hyvin yksi-
I6llisid ja ne ovat riippuvaisia mm. periméasté, sukupuolesta, kehon rakenteesta, aikaisemmmasta
harjoittelusta, ravinnosta, terveydesta, motivaatiosta ja muista henkisista tekijdista. Harjoitus-
vaikutukset voivat olla lyhyt- ja pitkdaikaisia, toiminnallisia tai rakenteellisia. Tyypillista on, etta
toiminnalliset vaikutukset syntyvat suhteellisen lyhyen harjoitusjakson tuloksena, mutta raken-
teelliset muutokset vaativat pitk&aikaista, jopa vuosien mittaista harjoittelua.

Yhteista treeneilla aikaan saaduille muutoksille on, ettd ne palautuvat ennalleen kun
treeni loppuu. Kunnon yllapitdminen vaatii sdanndllisté harjoittelua, mutta kuntotekijoéiden
kohentaminen vaatii tehokasta, pitkdan jatkuvaa treenid. Pitkdaikaisten vasteiden syntyminen
on kuitenkin riippuvainen yksittaisten harjoitusten intensiteetistd, sdanndllisyydestd, tiheydesta
ja spesifisyydesta.
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HUOMIOI TREENEISSA SEURAAVAT PERIAATTEET:
% Totuttaminen

Kaiken harjoittelun keskeisin tarkoitus on asteittain valmistaa ja totuttaa seka keho ettd mieli
likuntasuorituksen vaatimuksiin. Totuttautumisvaihe tarkoittaa k&ytanndssa:

e matalatehoista harjoittelua 3-5 krt/vko
¢ huolellista suoritustekniikan ja tehon opettelua
e tydskentelevien lihasten venyvyydesta ja palautumisesta huolehtimista

Kuntoilua harrastamattoman tai vahan liikuntaa harrastaneen henkilén lihaksisto tottuu
harjoitteluun, alun kipeytymisen jalkeen, parissa kolmessa viikossa. Aloittelijan kannattaa
ensisijaisesti lisata kuormittavuutta lisdamalla harjoituskertojen maaraa!

Harjoittelun tehokkuutta tai maaraa lisatdan asteittain vasta 4-6 viikon harjoittelun jalkeen.
Riittavan pitka totuttautumisvaihe ennaltaehkéisee tehokkaasti lihasten kipeytymista ja rasitus-
vammojen kehittymista jatkossa.

Iy saénnéllisyys

Aloittelijalle harjoittelun séanndllisyys merkitsee aluksi 3-5 harjoitusta viikossa. Silloin samat
tai samankaltaiset harjoitusarsykkeet toistuvat aluksi esim. joka toinen péiva. Fyysisten omi-
naisuuksien kehittyminen uudelle tasolle vaatii yleensé 3-5 tavoitteeseen sopivaa harjoitusta
viilkossa. Jos et ole aikaisemmin likkunut tai aktiivisesta likunnan harrastamisesta on useita
vuosia voit aloittaa kolmella (3) viikoittaisella harjoituksella.

% Jatkuvuus

Hyvin toteutetun harjoittelun tunnistaa jatkuvuudesta. Kaytannéssa harjoittelu perustuu aikai-
semman likunnan ja olemassa olevien ominaisuuksien varaan. Liikkuntatreenissé kaytetdan toimi-
viksi havaittuja, tuttuja harjoitteita, sdannollisesti, maaratietoisesti ja nousujohteisesti! On hyva
muistaa, etta kehittyminen edellyttéda aina kuormituksen ja levon vuorottelua oikeassa suhteessal

% Ylikuormittaminen

Fyysiset ominaisuudet kehittyvat vain arsykevaihtelun kautta. Ylikuormittamisesta puhutaan,
kun harjoittelussa kuormitetaan elimistéa yli tavanomaisen tason. Ylikuormittaminen ei
tarkoita uupumukseen tai voimien aarirajoille vietya kuormitusta vaan totutun kuormitustason
ylittémista. Elimistda voidaan ylikuormittaa joko harjoitusmé&aralla tai harjoittelun teholla.

Maaralla ylikuormittaminen tarkoittaa harjoituskertojen lisdamista tai yksittdisen harjoituksen
kuormituksen maaréllista lisddmista. Maaralld kuormitettaessa harjoitusvaikutukset syntyvat
yleensé hitaasti ja harjoitusvaikutukset ovat rakenteellisia ja siten suhteellisen pysyvia.

Teholla ylikuormittaminen tarkoittaa yksittaisten harjoitusten tehon lisd&dmista. Tehokkuuden
lisdaminen saattaa vaatia harjoittelun kokonaismaaran pienentamista. Teholla kuormitettaessa
harjoitusvaikutukset syntyvat muutamassa viikossa, ja muutokset ovat toiminnallisia ja siksi
suhteellisen lyhytkestoisia. Teholla kuormittaminen vaatii erityista huolellisuutta kuormituksen
seurannassa ja palautumisen varmistamisessa.
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i Nousujohteisuus

Kaytanndssa nousujohteisuus tarkoittaa harjoitusmaaran ja tehok-
kuuden lisdamista asetettujen tavoitteiden suuntaan. Nousu-
johteinen harjoittelu tulee rakentaa aina lahtdtason ja aikaisemman
harjoittelun mukaiseksi. Nousujohteisuus vahvistaa elimiston kykya
sietdd entista vaativampia harjoituksia, pienentda loukkaantu-
misriskid, vahentaa vammoija ja pitaa ylla harjoitusmotivaatiota

% Spesifisyys

Se, mita harjoittelet, kehittyy! Kaytdnndssa lihaksisto sopeutuu varsin kapea-alaisesti
harjoittelussa kaytettyihin voimatasoihin, likeratoihin ja likenopeuteen.

% Treenin annostelu

Harjoittelun toteutuksessa térkein ja samalla vaikein kohta on maarittaa treenin kuor-
mittavuus siten, etta liikunta kehittda kuntoa, on turvallista ja yllapitaa liikkuntamoti-
vaatiota. Alkuvaiheessa harjoittelun annostelua tulee muuttaa riittdvan usein. N&in harjoittelu
vaikuttaa kunnon parantuessakin.

Harjoittelun fysiologiset vaikutukset ovat eri henkil6illd tavallisesti jokseenkin yhta suuria, kun
harjoittelu kuormittaa elimistd6a suhteellisesti yhta suurella osuudella elimistdn maksimaali-
sesta kapasiteetista. Taman takia yksildllisen harjoittelukuormituksen méaarittamisessa kayte-
tédan usein suhteellista kuormitusta, yleisimmin prosenttiosuutta esim. lihasryhman maksimi-
voimasta ja maksimaalisesta sykkeesta. Erittdin hyvd menetelma treenikuormituksen ja
annostelun ymmartamiseksi on itse koettu rasittavuus.

Milta harjoittelun rasitus tuntuu?

RPE-asteikko EQVIVALENT Harjoitusteho
% HR max % VO?max

6

7 Hyvin, hyvin kevyt

8

9 Hyvin kevyt

10 52-66 31-50
11 Kevyt

(muokattu Borg GA: Psychological basis of physi-
cal exertion. Med Sci Sports Exerc 1982;14:377.)

|
|
treeniresepti
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2.2. Peruskunto kunniaan!

Peruskunnolla on suuri merkitys kaikessa lii-
kunnassa. Peruskunto syntyy hyvasta kestéa-
vyydesta ja lihaskunnosta.

Arkielaméssa ja kuntoliikunnassa tarvitaan
kaikkein eniten peruskestavyytta, vahvaa
sydanta ja hyvin toimivaa hengityselimista.
Kestavyyskunto ilmenee elimistdn kykyné vas-
tustaa vasymysta, kuljettaa happea ja kayttaa
sitd lihastyon tarvitsemaan energiantuottoon.

Hyvé kestavyyskunto auttaa elimistda saamaan tarvitsemansa maaran happea kudoksiinsa ja
selviytymaan tehokkaasti rasituksesta.

2.2.1. Kestavyys peruskunnon tukipilarina

Suotuisten vaikutusten syntyminen vaatii kestavyyslikuntaa 3-5 kertaa viikossa 15-60 minuut-
tia kerrallaan siten, ettéd se aiheuttaa kohtalaista tai runsasta hikoilua ja hengéstymista. Kesta-
vyysliikunta tuntuu rasitukseltaan talldin kohtalaiselta (55-80% maksimisykkeesta) tai suurelta.
(80-90% maksimisykkeesta).

Tarvittavan likunnan voi kerdtd myds lyhyemmisté jaksoista paivan aikana, kuten tydmatkan
k&velysta tai rappujen nousemisesta. Lilkkunnan vaatiman kestavyyden luonne muuttuu suori-
tuksen keston lisdantyessa. Pitkdaikainen kestavyys syntyy paaasiassa kuntotekijoista, ener-
giavarastojen riittavyydesté ja vasymisen vastustamisesta. Hyva henkinen kestavyys voi lisata
kestéavyyssuorituskykya lahinna lisdamalla vasymyksen sietokykya suorituksen aikana.

Kestavyysharjoittelun toiminnalliset vaikutukset nakyvét jo 3-4 viikossa, mutta raken-
teellisten muutosten saavuttamiseksi tarvitaan kuukausien ja joidenkin ominaisuuksien
osalta vuosien sdanndéllistd kestavyysharjoittelua. Kestavyysharjoitusten kuormittavuutta
kannattaa vaihdella ja kokonaiskuormitusta voidaan lisata jo 3-4 viikon harjoittelun jalkeen.

Kestavyysharjoittelu kannattaa toteuttaa niin, ettd suuret lihakset tydskentelevéat harjoituksen
aikana, koska silloin harjoitusvaikutus kohdistuu hengitys- ja verenkiertoelimistd6n parantaen
hapenottokykya. Jos harjoitus kohdistuu pieniin lihasryhmiin, tapahtuu kestavyyden parantu-
minen lihaskudoksen paikallisen kestavyyden kehittymisen kautta.

’, Harjoitustehokkuuden merkitys on aloittelijoilla ja vdhén kestavyytta
harjoitelleilla aluksi vdhédinen. Kuntotason noustessa harjoitus-
tehokkuuden merkitys lihaksiston kestdvyysominaisuuksien ja
hapenottokyvyn kehittymisessé kasvaa.

Aloittelijat saavat hyvaa painotusta kestavyysharjoitteluun jo pelkastaan lisaamalla harjoitus-
tiheyttda muutamaksi viikoksi. Peruskunto paranee tehokkaasti, kun harjoituskertojen maaraa
lisatdan esim. kolmesta harjoituskerrasta viiteen kertaan viikossa. Harjoituksen kestoa ei tar-
vitse alkuvaiheessa lisata, mutta mydhemmin kestavyyden kehittyminen varmistetaan silla etta
esim. kaksi harjoitusta viidesta tehdaan tavanomaista pidempina.

Hyvakuntoiset henkilot tarvitsevat kehittyakseen vélilla painotusta myds kovemman harjoitustehon
suuntaan. Jos harjoitusta painotetaan tehokkuuden suuntaan, pitda harjoittelun kokonaismaa-

raa vahentaa ja varmistaa, ettd muu harjoittelu esim. voimaharjoittelu, on riittdvan matalatehoista.
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Aloittelijoiden ja vdhan kestavyytta harjoitelleiden tulee olla tehokkaiden harjoitusten
toteutuksessa erityisen huolellisia. Vahan harjoitelleilla jo vauhtikestavyystason harjoittelu
parantaa huomattavasti maksimaalista hapenottokykyé.

Harjoittelemattomat pystyvat pantamaan maksimaalista hapenottokykya muutamassa
kuukaudessa 10-20% ja pitkalla aikavalilla jopa 20-40%. Maksimaalinen hapenottokyky
on erityisen tarked likunnassa, jossa suuret lihasmassat tydskentelevat ja suoritukset kesta-
vat 3-15 minuuttia. Tata pitemmissa tai lyhyemmisséa suorituksissa muut kestavyys- ja kunto-
ominaisuudet tulevat maksimihapenottoa tarkeammiksi.

PERUSKESTAVYYS

Peruskestavyysharjoitus tuntuu kevyelta tai keskiraskaalta, harjoituksen aikana hengéstyy
hieman ja tulee hiki, mutta koko harjoituksen ajan pystyy puhumaan.

Kestavyysharjoittelu kannattaa aloittaa 20-30 minuutin harjoituksista ja harjoitusten kestoa voi-
daan pidentaa kuntotason kasvaessa jopa useisiin tunteihin saakka. Kuntoilijalle hyvaan perus-
kestavyystreeniin riittad jo 30-60 minuutin, intervallityyppinen tai yhtajaksoinen, matalalla tai
kohtalaisella teholla tehty harjoitus.

Peruskestavyysharjoituksen toteutuksessa olennaista on oikea teho. Parhaita keinoja
kuormituksen maarittamiseksi ovat sydamen syke ja oma tunne. Jos maksimisyke on tie-
dossa, voidaan aerobinen kynnystaso arvioida vahentamalla maksimisykkeesta 40-50 lyontia/
min. Harjoitussykkeen tulisi pysya koko ajan alle tdman kynnyssykkeen. Peruskestavyyden har-
joitustehon méaérittely onnistuu myos jo pitkdan kaytetyn, kolmen P:n, nyrkkisdannén avulla:

,, Harjoituksen aikana Pitaé Pystyd Puhumaan
Toiminnalliset vaikutukset nakyvat jo 3-6 viikossa, mutta rakenteellisten muutosten saavutta-
miseksi peruskestavyysharjoittelua tulisi tehda vahintdan 3 kertaa viikossa 6-10 viikon ajan.

Harjoituksen kuormittavuutta voidaan lisata kuitenkin 3—4 viikon harjoittelun jalkeen.

VAUHTIKESTAVYYS

Aloittelijat ja vahan likuntaa harrastaneet saavuttavat vauhtikestavyystehon helposti ja tehon
maarittelyssa kannattaakin sen takia olla tarkkana. Vauhtikestavyysharjoitus tuntuu keski-
raskaalta tai raskaalta.

Vauhtikestavyyttéa kannattaa harjoitella
seka yhtéjaksoisesti ettd intervalleina.
Jos maksimisyke on tiedossa, voidaan
vauhtikestavyysharjoittelun ylarajaksi arvi-
oida noin 20 lyéntid/min alle maksimisyk-
keen. Vauhtikestavyyden alarajana voi-
daan pitda syketasoa 5-10 lyontid/min
yli peruskestavyyssykkeen.

Pitemmat yht&jaksoiset harjoitukset kan-
nattaa tehda vauhtikestavyyden alarajan
tuntumassa 20-30 minuutin, hyvakun-
toisilla jopa 60 minuutin yhtdjaksoisina
harjoituksina.
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Kestavyysharjoittelua aloitteleville kehityksen aikaan saamiseksi riittda yksi reippaampi
harjoitusosio viikossa. Vauhtikestavyyden kehittymisen huomaa helposti siitd, etta harjoitus-
vauhti samalla syketasolla paranee ja harjoitus tuntuu kevyemmaélta. Harjoituskuormituksen
lisdys kannattaa aluksi tehda lisaamalla harjoitustiheytta ja vasta sen jalkeen lisataan yksittéis-
ten harjoitusten tehokkuutta.

HAPENOTTOKYKY

Suorituskyvyn parantuminen on seurausta hengitys- ja verenkiertoelimiston hapenkuljetus-
kapasiteetin kehittymisesta ja lihasten parantuneesta hapenkayttokyvysta. "Hapenoton” har-
joittelu on hengitys- ja verenkiertoelimistdn vaikutusten kannalta tehokkaimmillaan lajeissa,
joissa mahdollisimman suuri osa lihaksistosta tekee tydta. Hyvia likuntalajeja ovat hiinto, uinti,
sauvakavely/juoksu ja juoksu raskaassa maastossa.

"Hapenoton” harjoittelu tehdéan tyypillisesti eripituisina intervalleina. Vetojen pituus vaih-
telee kolmesta kymmeneen minuuttiin (3—10 min) ja harjoituksen kokonaiskesto ilman palau-
tuksia on 15-40 minuuttia. Palautusten pituudella voidaan vaikuttaa olennaisesti harjoitusten
rasittavuuteen. Tavallisesti intervallien valissa pidetaan 2-5 minuutin palautus ja vetoja tehdaan
4-6 kertaa kuntotasosta riippuen. Oikean harjoitusvaikutuksen saavuttamiseksi kannattaa suo-
sia pitkia intervallgja ja yhtajaksoisia harjoituksia, silla lyhyet intervallit muodostuvat helposti liian
kovatehoisiksi eivatka siten kehitd hapenottoa parhaalla mahdollisella tavalla. Sopiva syketaso
on vauhtikestavyysalueen ylarajalla tai hieman sen yli.

2.2.2. Lihaskunto - peruskunnon toinen tukipilari

Lihasvoima on yksi likkumisen perusedellytys, jota muodossa tai toisessa tarvitaan kaikessa
likkumisessa. Voima kehittyy kaiken ikdisené. Eniten voima kehittyy murrosian aikana ja par-
haimmillaan voimat ovat 20-40-vuoden idssé. Lihasvoima heikkenee vahitellen 30-50-vuoden
i&ssa jos viettda likunnallisesti passiivista elamad. Mydhemmin, 60 ik&dvuoden jalkeen, voiman
véheneminen tapahtuu luonnostaan ikaantymisen seurauksena. Lihasmassan vaheneminen
heikentad merkittavasti toimintakykya ja vaikuttaa perusaineenvaihduntaa pienentavasti.

Voimaharjoittelu on ainoa keino lihasmassan sailyttamiseksi ja lisdamiseksi. Jos voima-
harjoitteluun yhdistetaan liséksi tasapainoa kehittavaa harjoittelua, saadaan lihaksistossa aikaan
vaikutuksia, jotka parantavat likkumisen taloudellisuutta, likkumisvarmuutta ja yleisté toimin-
takykya. Monipuolisella voimaharjoittelulla on my&s positiivisia vaikutuksia sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan.
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Lihaskunto- ja voimaharjoittelu antaa tehoa likkumiseen ja perustan
toimintakyvyn yllapitdmiseen. Lihasten vahvistamisella on keskei-
nen rooli tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyssé ja hoidossa.
Etenkin niska-, hartia- ja selk&vaivojen ennaltaehkéisyssa lihas-
kuntoharjoittelulla on suuri merkitys.

€ )

Heikkojen lihasryhmien vahvistamisesta on hyétya kaikille,
mutta varsinkin aloittelijoille ja kuntoilijoille. Voimaharjoitte-
lun avulla voit kiinteyttda kehoa, parantaa ryhtia, parantaa
liikkumisen tehokkuutta, ehkaéista rasitusvammoija ja lisata/
yllapitaa lihasmassaa.

Aloittelijoilla ja voimaa vahan harjoitelleilla voimaharjoittelu tuottaa
tuloksia nopeasti. Lihakset pystyvét tuottamaan voimaa nopeammin
ja enemman, lihastydn taloudellisuus paranee ja lihasten harjoi-
tettavuus muiden ominaisuuksien osalta parantuu. Saanndllisen
ja tehokkaan voimaharjoittelun ensimmaiset vaikutukset ilmenevéat
jo noin neljan (4) viikon harjoittelun jalkeen. Harjoitusvaikutukset
nakyvat aluksi hermostollisen vaikutuksen ja oppimisen takia varsin
nopeasti. Lihasmassan selkeddn kasvattamiseen kuluu kuitenkin
kuukausia. Kehittdvan vaikutuksen yllapitamiseksi voimaharjoittelun
arsykkeitd; kuormaa, suoritustempoa, toistojen maaraa, palautuk-
sen kestoa ja sarjojen maaraa, tulisikin vaihdella 4-8 viikon vélein.
Pysyvia tuloksia kehon koostumuksessa, lihasmassan ja —voiman
kehittymisessa voidaan saavuttaa sdannollisen, vuosia kestavan
voimaharjoittelun avulla.

Voimaharijoittelun vaikutukset kohdistuvat paaosin lihas-, janne-
ja sidoskudokseen sek& hermostoon. Suurta voimantuottoa vaa-
tiva lihastyd kuormittaa erityisesti lihasten supistuvia osia, lihasten
sisdista sidekudosta, niiden hermostollista ohjausta seka janteita,
luita ja nivelid. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan kasvattaa lihasten
perusvoimaa, nopeaa voiman tuottoa, kokoa ja kestavyytta.

Voimaharjoittelun toteutustapa ja kuormituksen laatu vali-
taan harjoittelulle asetettujen tavoitteiden mukaan. Jos halu-
taan parantaa lihastyon tehoa tai nopeutta, kohdistetaan harjoittelu
maksimi- ja nopeusvoiman kehittdmiseen. Jos halutaan parantaa
kestavyyssuoritusten edellytyksia, tehdaan voimaharjoittelua lihas-
kestavyyden ja kestovoiman periaatteilla. Silloin, kun voimaharjoit-
telulla tavoitellaan yleista voiman liséamistd, lihasmassan kas-
vua ja kehon muokkaamista, harjoittelussa kannattaa painottaa
ns. perusvoimaharjoittelua.

Perusvoimaharjoittelu sopii, yhdessa lihaskestévyys- ja kestovoimaharjoittelun
kanssa, erityisen hyvin voimaharjoittelua aloitteleville henkildille. Perusvoimahar-
joittelu, oikein toteutettuna, kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa ja parantaa yleista
lihaksiston harjoitettavuutta. Oikein toteutettuna perusvoimaharjoittelu on turvallista
ja helppoa. Kuntoliikkujan tarpeisiin sopii erityisen hyvin keskivartalon, alaraajojen,
niska- ja hartiaseudun lihaksiston kesto- ja perusvoimaharjoittelu. Tyypillisesti
perusvoimaharjoituksissa tehdddn esim. 4-6 liikettd, toistoja 10-12 ja sarjoja

3-5. Liikkeiden vélissé pidetadn kohtuullisen pitkéd n. 2 min palautus.
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2.3. Paranna toimintakykyasi - Liikkuvuus ja notkeus

Lilkkumisen sulavuus ja tehokkuus edellyttavat linaksiston ja hermoston oikea-aikaista yhteis-
tydta. Liikunta, joka parantaa nivelten liikkuvuutta ja lihasten toimintakykya seké koordinaatiota
lisda kehon hallintaa likunnassa ja on eduksi lihastasapainolle.

Liikkuvuus- ja venytysharjoittelu nopeuttaa harjoittelusta
palautumista, ennaltaehkédisee vammojen syntymistéa ja
mahdollistaa siten tehokkaan harjoittelun.

Kehon rakenne ratkaisee paljolti sen, kuinka paljon venyttelya tarvitaan. Hoikat, pitka-
raajaiset henkilot ovat usein hyvin notkeita, eivatka tarvitse runsasta venyttelya. Lihaksikkaan
kehotyypin omaavat henkildt ovat yleensa voimakkaita, mutta jaykkia ja tarvitsevat erityisen pal-
jon likkuvuusharjoittelua ja huolellista venyttelya. lhmisilld, joilla on taipumusta ylipainoisuuteen,
on venyttelyn tarve riippuvainen likunnan maarasta. Yleensa pydreyteen taipuvaiset henkildt
ovat hyvin venyvia ja kohtalaisen lihaksikkaita. Jos harjoittelua ei ole paljon, pystyvat he sailyt-
tamaan hyvan liikkuvuuden vahaisellékin venyttelylla.

On hyva pitaa mielessa, etta eri liikuntalajit vaativat erilaista notkeutta, lihasvoimaa ja liikku-
vuutta nivelilté. Liikkuvuusharjoittelun tulisi siséltda venyttelyn liséksi monia muitakin harjoitus-
muotoja, kuten koordinaatio- ja lihaskuntoharjoittelua.

Liikkumistapamme ja asentotottumuksemme muodostuvat kehon rakenteemme mukaisiksi
pitkan ajan kuluessa ja ovat hyvin yksildllisia. Nivelten likkuvuuteen vaikuttavat lihasten veny-
vyyden liséksi janteet, nivelsiteet, nivelkapselit ja niveltyyppi. Nivelten normaalin toiminnan
edellytyksend on kaikkien néiden kudosten riittava joustavuus. Tuki- ja likuntaelimistén kuor-
mittaminen vaikuttaa lihasten ja janteiden toiminnallisuuteen ja venyvyyteen. Lihasjaykkyytta
lisdavia tekijoita ovat tavallisimmin tehokas voimaharjoittelu, lihasten paikallinen hapen- ja
energianpuute seka kivun aiheuttama lihasjannitys. Tavallisimpia lihaskireyden syita ovat huonot
asentotottumukset; huono tyéergonomia ja huono ryhti.

Tavallisimpia epatasapainosta kertovia viesteja ovat lihasjaykkyys, lihasten tai nivelten
likekipu ja levon aikana ilmeneva nivel- tai lihassarky. Pitkdaikainen epatasapaino johtaa
luonnollisen likerytmin ja -laajuuden hairiintymiseen, mink& seurauksena nivelten ja janteiden
rasitusvammat ja kivut yleistyvat.

Oireiden iimaantuessa tulisi aina selvittaa oireen todellinen aiheuttaja ja syntymisen syy. Usein
hoitotoimenpiteet kohdistuvat vain itse oireen poistamiseen ja todellinen vaivan aiheuttaja jaa
korjaamatta. Tavallisesti lepo ja kipuladke auttavat nopeasti rasitusoireisiin, mutta oireet palaavat
pian harjoittelun uudelleen aloittamisen jalkeen ellei todellisia syita selviteta ja hoideta kuntoon.

Liikkuvuusharjoittelun toiminnalliset vaikutukset nakyvat jo harjoituksen aikana ja rakenteelliset

muutoksetkin syntyvat jo muutamissa viikoissa. Toisaalta likkuvuusominaisuudet heikkenevéat
yhté nopeasti, kuin syntyvat, jos likkuvuusharjoittelua ei tehda saanndllisesti.
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LIIKKUVUUDEN HARJOITTAMINEN

Venytys- ja liikkuvuusharjoitteita on hyva liittdd jokaiseen harjoitukseen tavalla tai toisella.
Venyttely ja likeratojen avaaminen kuuluvat olennaisena osana seka alku etté loppuverryttelyyn.
Jokaiseen viikkoon tulisi kuulua ainakin yksi erillinen liilkkuvuusharjoitus, jolla pyritdan
lisdamaan liikkuvuutta; nivelten liikelaajuutta seka lihasten pituutta ja notkeutta. Venyttely
tulee kohdistaa tasapuolisesti koko kehoon ja etenkin kaikkiin suuriin peruslikkumisessa tarvit-
taviin lihasryhmiin. Kaikille tarkeita venytettavié alueita ovat olka-, lonkka-, polvi- ja nilkkanivelia
likuttavat ja tukevat linakset. Ryhdin ja aktiivisen likkuvuuden kannalta tarkeita alueita ovat
selkalihakset, rintalihakset, niskan ja hartioiden sek& lonkkanivelen alueen lihakset.

Verryttelyiden yhteydessa tehtavat venytykset tehdaan lyhytkestoisina ja liikeratoja avaavina.
Niiden tavoitteena ei ole lisata likkuvuutta, vaan saada lihakset normaalipituuteen. Ennen har-
joitusta ja harjoituksen jalkeen venyttely on tehtava tunnustellen. Liian tehokkaat venytykset
ennen harjoittelua voivat vaikuttaa koordinaatioon ja voimantuottoon heikentavasti. Harjoitte-
lusta vasynyt linas taas saattaa vaurioitua lian voimakkaasta venyttdmisesta. Erillisessa likku-
vuusharjoituksessa kaytetaan pitkia ja tehokkaita, nivelten ja lihasten &ariasentoihin menevia
likkeita. Ennen venyttadmisen aloittamista lihakset pitaa aina lammitella hyvin.

)

Venytykset voidaan jakaa kestonsa mukaan kolmeen eri tyyppiin;
¢ |yhytkestoiset venytykset, joiden kesto on
5-10 sekuntia ja toistomaara 2-4 kertaa/liike
e Kkeskipitkat venytykset, joiden kesto on
10-30 sekuntia ja toistomaara 2-4 kertaa/liike
e pitkat venytykset, joiden kesto on 30 sekunnista
useisiin minuutteihin ja toistomaara 2-4 kertaa/like

_

Venytysharjoitteita vaihdellaan tavoitteiden mukaan. On hyva muistaa, etta likkuvuusharjoi-
tus kohdistuu lihaksen liséksi myds janteisiin, janteiden kiinnityskohtiin ja lihas-janneliitoksiin.
Nivelten liikeratojen dariasennoissa tuntuva ns. loppujousto kertoo paljon nivellikkuvuudesta.
Normaalisti lihaksia venyttavien liikkeiden loppujousto on pehmean sitkea ja liike voidaan vieda
loppuun asti kivutta. Kun likettd vieddan edelleen pitemmalle tuntuu lihaksen alueella selva
venytys. Lihaksissa, jotka ovat olleet pitkdan kiredlla, venytys tuntuu myds lihasten kiinnitys-
kohdissa. Jos kipu tuntuu ennen venytysta tai loppujousto tuntuu "kovalta”, ei venytysliketta
kannata tehda. Tallaisessa tilanteessa ongelma ei ole lihaksissa vaan muissa kudoksissa ja
silloin apu ei 16ydy venyttelysta.

Lyhytkestoisilla venytyksilla vaimistetaan lihaksia tulevaan harjoitukseen, silla lyhytkestoiset
venytykset lisdavat lihaksen verenkiertoa, lampotilaa ja elastisuutta. Lyhyiden venytysten
tarkoituksena on myo6s avata likeradat ja lisata linasten rentoutta. Lyhyilld venytyksilla pysty-
tédan vaikuttamaan janteiden venyvyyteen merkittéavasti. Hyva tapa lisata janteen venyvyyttéa
on kayttédd venytys-rentous menetelmad, jossa pyritdan venytyksen jalkeen mahdollisimman
suureen rentouteen. Aluksi venytettavai lihasta/lihnasryhméaa venytetdan 6-10 sekuntia, jonka
jélkeen lihaksia rentoutetaan maksimaalisesti 6—-10 sekunnin ajan. Venytys-rentous sarjaa toiste-
taan vahintadn kymmenen kertaa ja joka kerta pyritdan viemaan venytysta entista pidemmaélle.
Heti likuntasuoritusten jalkeen lyhytkestoisilla venytyksilla palautetaan liikelaajuudet harjoituk-
sen alun tasolle. Liikkeita toistetaan 2-3 kertaa ja venytysté pidetaén ylla vain muutama sekunti
(5-7 s).
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Keskipitkia ja pitkia venytyksia kaytetaan silloin, kun halutaan lis&a likkuvuutta ja likeradat
maksimaalisesti auki. Nama harjoitukset kannattaa tehda erillisind harjoituksina tai vahintaan
puoli tuntia rasittavien harjoitusten jalkeen. Pitkien venytysten aikana on seurattava tarkasti
tuntemuksia, ettei venytys muodostu lian voimakkaaksi ja aiheuta vaurioita lihaksiin. Venyt-
telyn aluksi lihaksessa tuntuu selva kiristys, mutta noin 20 sekunnin kuluttua kireyden tunne
alkaa hellittda ja venytysté voidaan vieda pitemmalle. Venytysta jatketaan ndin kunnes likerata
on halutun suuruinen. Jos kiristyksen tunne ei havia venytettaessa tai se muuttuu lihasjanni-
tykseksi tai kivuksi, on venytysliike viety lian pitkalle.

Venyttely voidaan suorittaa myds stretching -menetelmalld, joka perustuu jannitys-rentoutus-venytys
-yhdistelmaén. Stretchingissa hyddynnetéan lihasten kykya rentoutua refleksitoiminnan avulla.
Reflektorisesta rentoudesta puhutaan silloin, kun maksimaalista lihasjannitysta seuraa maksi-
maalinen rentous. Aktiivisesti venytettavaa lihasta jannittamalla ja rentouttamalla, voidaan pois-
taa lihaksesta venytysrefleksin aiheuttama vastus ja lihas saadaan venymaan heti venytys-
likkeen alusta alkaen.

)

Stretching-menetelmén venyttely toteutetaan esimerkiksi seuraavasti:
1. Venyta lihasta rauhallisesti likeradan loppuun
2. Jannité lihasta voimakkaasti 4-6 sekunnin ajan
3. Rentouta lihas maksimaalisesti, asentoa muuttamatta
4. Vie venytysta ilman kipua pitemmaélle ja pida venytysta
vahintaan 20 sekuntia

Toista jannitys-rentous-venytysliikkeita rauhalliseen tahtiin 3-5 kertaa
tai kunnes haluttu likelaajuus on saavutettu.

_
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Liikkuvuuden harjoitteluun liittyy olennaisesti myés hengittaminen. Likkuvuusharjoituk-
sissa tulee keskittya rauhalliseen ja tasaiseen hengitykseen. Hengityksen huomioiminen auttaa
keskittymisessa ja kehon tuntemusten tunnustelussa. Hengityksen pidattaminen liséa jannitysté
koko kehossa ja siten heikentaa venyttelyn tehokkuutta. Uloshengitys litetdan usein rentoutu-
miseen ja sisaan hengitys lihasten jannittdmiseen. Liikkeiden kannalta katsottuna uloshengi-
tys aktivoi vartalon koukistusta vaativia liikkeit&, kun taas sisdén hengityksestéa on apua varta-
lon ojennusliikkeissa. Tarkeinta on, etta hengitys kulkee vapaasti ja tuntuu luonnolliselta.

YLILIKKUVUUDEN HUOMIOIMINEN VENYTTELYSSA

Liikunnan yhteydessé kiinnitetaan tavallisesti paljon huomiota lihas- ja niveljaykkyyteen. Yht& hyvin
ongelmia likkumiseen saattaa aiheuttaa liian suuri likkuvuus eli hypermobiliteetti. Tavallisimmin
ylilikkuvuus ilmenee polvien ja kyynarnivelten yliojentumisena seké selkdrangassa lannerangan
alaosan ja kaularangan keskiosan liiallisena likkuvuutena.

Luontainen vlilikkuvuus voi muuttua ongelmaksi virheellisten asento- ja likuntatottumusten tai
ylikuormittumisen seurauksena. Tavallisin ylilikkuvuuden oire on ymparéivien kudosten
ylikuormittuminen ja védsyminen. Ylilikkuva nivel tarvitsee jatkuvasti tavallista suurempaa tukea
ymparoiviltd kudoksilta ja aiheuttaa nain jatkuvan kuormitustilan naihin kudoksiin. Ylimaarainen
lihasjannitys on kehon suojatoimi, josta voi aiheutua lisaé kipua. Tavallisesti ylilikkuvaa aluetta
ymparoivat kudokset, nivelkapselit, nivelsiteet ja lihakset ovat arkoja, jopa kivuliaita.

Ylilikkuvuuden aiheuttamat lihasoireet pitéisi pystya erottamaan tavanomaisesta lihasjaykkyy-
desta, ndin venyttelylld ei aiheuteta lisdd ongelmia. Tarkeintd on analysoida yhdessa esim. fysio-
terapeutin kanssa vylilikkuvuutta ja oireita aiheuttavat syyt ja pyrkia korjaamaan ne.

Tavallisesti ylilikkuvuutta pyritdédn hoitamaan vahvistamalla
niveltd tukevia lihaksia ja ndin vdhentdmééan ylikuormittumista.
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2.4. Core

Lantion alue, kehon keskusta, on kaiken likkumisen kannalta tarkea voima- ja liikekeskus.
Keskivartalo ja lantio toimivat yla- ja alavartalon liikkeiden yhteen sovittajana ja huolehtivat
vartalon sivusuuntaisesta tukemisesta likkeessa. Keskivartalon hallinta ja tuki koostuu raken-
teiden, kuten selkdrangan, lihaskalvojen, nivelsiteiden ja nivelkapselien antamasta passiivi-
sesta tuesta. Aktiivista tukea saadaan oikein toimivista lihaksista ja janteista.

Rankaa ympardivien rakenteiden ja lihasten tarkeimpia tehtavia on tukea selén ryhtia
ja liiketta. Keskivartaloa tukevien lihasten harjoittelussa on olennaista ns. stabiloivat
harjoitteet, joiden tavoitteena on opettaa vartalon lihaksisto yhtaaikaiseen staattiseen
jannittymiseen ja toisaalta dynaamiseen toimintaan. Jos tama onnistuu, niin silloin asentoa
yllapitavat lihakset pitavat ryhdin hyvana ja liikkeita tuottavat lihakset aktivoituvat oikeassa
jarjestyksessa.

Vahvat vatsalihakset edesauttavat seléan hyvinvointia tukien selké&rankaa eri likkeisséa. Vatsa-
lihaksia vahvistettaessa on tarkeda muistaa suoran vatsalihaksen lisksi vahvistaa myds vinoja
vatsalihaksia ja poikittaista vatsalihasta.

Vatsalihasharjoituksia tulisi tehda selin makuulla tehtavien perusliikkeiden lisdksi my6s
kyljelladn, kontallaan, istuen, seisten ja tietysti myos liikkeessa.

Oikealla suoritustekniikalla on suuri vaikutus vatsalihasharjoituksen tehoon. Opettele siis
oikea suoritustekniikka ensin ja lisda kuormitusta vasta sitten.

,, Liikunnan ja yleisen toimintakyvyn nékbkulmasta kannattaa
harjoittelussa korostaa vartalon kiertoliikkeitd, staattisia pitoja
seké vatsalihasten alaosien voiman harjoittamista, silld ne
tukevat parhaiten keskivartalon toimintaa perusliikkumi-
sessa ja pitdvét keskivartalon vahvana seké liikkuvana.

S,
. ¥
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Selkélihasten harjoittelu saattaa helposti jaadda kuntoharjoittelun tai muun kehonmuokka-
uksen varjoon. Selkélihasten terveytta ja toimintakykya yllapitdva arvo huomataan vasta, kun
selkd jo oireilee ikavasti ja kipu haittaa eldmaa. Seldn hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkeda
on keskivartalon ryhti ja lihastasapaino, joten on hyva muistaa kehittda keskivartalon lihaksia
tasapainoisesti.

Pitkat, pinnalliset selkalihakset saavat harjoitusta lahes kaikessa pystyasennossa tapah-
tuvassa liikunnassa, mutta syvien lihasten kayttéa pitéda usein opetella erikseen. Pitkat lihak-
set ovat tavallisesti suhteellisen vahvat, kun taas syvien lihasten voimataso ja toimintakyky on
usein puutteellinen.

Konttausasento on perinteinen ja hyvin toimiva asento selkalihasten harjoittamiseen. Vas-
takkaisen jalan ja kdden yhtaaikainen ojennus kuormittaa sopivasti suoria selkélihaksia, mutta
samalla my&ds pakaran ja reiden takaosan seké ylaselan lihaksia. Ylaasennon staattinen
sailyttaminen vaatii keskivartalon pitovoimaa, jolloin myds vatsalihakset tydskentelevat yndessa
selan kanssa asennon yllapitamiseksi.

Vatsa- ja selkélihasten harjoittelussa patevat kaikki harjoittelun perussdannét. Vatsa- ja sel-
kélihaksia kehittava harjoittelu kannattaa keskittaa 2-3 tehokkaampaan “erikoisharjoitukseen”
viilkossa. Jos selan kanssa on ongelmia joista halutaan kuntoutua, voi yksi harjoituskerta koos-
tua useista osa-alueista, kuten hallinnan ja koordinaation harjoitteista, nopeus- ja voimaharjoit-
teista seka kestavyysharjoitteista.

Jos vatsa- ja selkélihasten kehittdminen on sinulle tarkeéa, sijoita vatsa- ja selkéliikkeet
kuntosaliharjoituksen alkupadhan, jotta intoa riittda niiden keskittyneeseen harjoitta-
miseen. Liikesarjat kannattaa lopettaa vatsalihasliikkeisiin, milla varmistetaan selkélihasten
rentoutuminen ja normaalipituuteen palautuminen.

Oman kehon kuormalla tehdyn vartalolihastreenin voit tehda vaikka joka paiva ilman lihasten
ylikuormittumisen riskid. Alaselan ojentajalihasten ja vatsalihasten samanaikaisen toimin-
nan opettelu torjuu selkdkipuja. Selka- ja vatsalihasten yhteistyéta voi harjoitella arkisissa
askareissa esimerkiksi erilaisissa nostotilanteissa ja kyykistyksissa. Keksivartalon lihakset akti-
voidaan "vetdmalla napaa” rankaa kohti ja kyykistyminen nostoliiketté varten tehdaan vasta sen
jalkeen. Askelkyykyn kaltaiset toiminnalliset harjoitteet ovat erinomaisia.

2.5. Ryhtia ja lihaskuntoa niska-hartialihaksiin

Hartioiden ja niskan alueen lihaskivut ja jannityspaansérky ovat erittain yleisia tyoikaisilla suo-
malaisilla. Yleinen niskakivun syy on niskan ja hartioiden lihasjannitys, joka voi olla seurausta
monista fyysista ja henkisista kuormitustekijdista. Tutkimusten mukaan myods tupakoinnilla ja
ylipainolla on yhteys niska-hartiakipujen esiintymiseen. Lihasjannityskipu voi syntya fyysisesta
ja/tai henkisesta ylikuormituksesta, josta seuraa niska-hartiaseudun lihasten aineenvaihdunnan
ja lihastoiminnan muutoksia, jotka eivat enda palaudu tavanomaisella levolla. Lihasten toimin-
tahairiot ja kipuoireet voivat olla seurausta joko lihasten liiallisesta tai lian vahaisesta kuormit-
tumisesta. Niska-hartialihasten ongelmat ovat usein hyvin paikallisia, mutta tavallista on etta
ne ulottuvat padahan ja selan alueelle asti. Usein niska-hartiaoireisiin littyy ns. jannityspaan-
sarkya ja sateilevaa kipua kasiin, joskus oireena on sormien puutuminen. Yleisin jannityspaan-
saryn aiheuttaja on niskan, hartioiden ja paadnahan lihasten kestojannitys.
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Lihasten kestojannityksen aiheuttaa tavallisesti pitkdaikainen lihastoiminnan ja lihastyo-
tapojen yksipuolisuus, kuten nayttdpaatteen runsas kayttd, autolla ajaminen, kassatyo ja
huonot asentotottumukset yleensa. Kestojannitys syntyy lihaksiin vahitellen, kun jatkuvan
staattisen lihasjannityksen tai lihasten ylikuormittumisen seurauksen lihasten rentous-jannitys-
suhde sek& hapen ja ravinteiden saanti hairiintyvat.

)

Tarkeimpia lihasjannityksen ja -kipujen - |4
syntyyn vaikuttavia asioita ovat
® huono ryhti m» aiheuttaa lihaksille
liiallista kuomitusta tai jatkuvaa
venytysté
¢ lihasten jatkuva ylikuormitus
s heikentdéd kudosten energian ja
hapen saantia
huono lihastasapaino
- hairitsee lihasten rentous-
jannitys suhdetta
e virheelliset tyétavat
- kuormittavat lihaksia ja tukikudoksia epéafysiologisella tavalla
¢ henkinen stressi ja ahdistus m# niiden seurauksena lihasjannitys
muuttuu osaksi normaalia olotilaa

_

Lihasjénnityksesta johtuvan saryn tarkein hoito on ennaltaehkaisy. Niska-hartiakipujen
syita kannattaa selvittaa tarkemmin, jos kipu ei 1-2 kuukaudessa lievity omatoimisella liikun-
nalla, tydasentoja parantamalla ja lievien kipuldakkeiden avulla.

Jénnityspaansérky ei tavallisesti esté liikunnan harrastamista. Usein ajoittain ilmenevaan
jannityspaansarkyyn parasta ladketta ovatkin likunta, venyttely ja ryhtivoimistelu. Oikean liikunta-
muodon valinta ja lihastasapainon kehittdminen on niskahartiaseudun lihasten jannitystilojen
ennaltaehkaisyssa tarkeéa.

Hyvia liikuntamuotoja ovat mm. sauvakavely, selkduinti, voimistelu seka soutu ja kuntosali-
harjoittelu ryhtia ja lihastasapinoa kehittavilla likkeilla. Niska- ja hartialihasten rentoutus- ja veny-
tysharjoitukset useamman kerran paivassa ovat halpoja ja tehokkaita keinoja tilanteen paran-
tamiseksi.

Hyvalla tydasennolla ja ryhdistd huolehtimisella on keskeinen merkitys niska-hartialihasten
kunnon yllapitamisessa. Aktiivisesta lihasvoimaa tai -kestavyytta parantavasta harjoittelusta on
hydtyd ennaltaehkéisyssa, mutta harjoittelu ei valttamatta lievita kipua tai poista oireita.

2.6. Tasapaino ja koordinaatio — kehonhallinta

Tasapainoa tarvitaan kaikessa péivittaisessa toiminnassa ja arkipéivan likunnassa. Likuntatai-
tojen, tasapainon ja kehon hallinnan kehittyminen on riippuvainen kehon aistien herkkyydesta.
Vartalon hallinta, likkeelle 18htd, likkeiden aloitus ja liikkeessa pysyminen vaativat tiettya kehon
hallintaa, jolle mm. akkindiset suunnanmuutokset, liukastuminen ja horjahtaminen asettavat
vield lisdvaatimuksia. Kehon hallintaan vaikuttavat mm. likunnallinen aktiivisuus, ika, tuki- ja
likuntaelinten kunto, ylipaino sek& aivojen ja hermolihasjérjestelméan kunto.
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Jos tasapaino ei ole hyva, voi olla vaikeaa suoriu-
tua liikuntalajeista, joissa tarvitaan nopeaa hermoston,
lihasten ja aivojen yhteistoimintaa. Haasteellisia lajeja
ovat esimerkiksi jalka-, kori- ja lentopallo, tennis, judo/
karate, tanssit ja step-aerobic.

Tasapainon ja kehon hallinnan hairiintymisen seurauksena
kasvaa erilaisten tapaturmien, venahdysten ja revahdys-
ten vaara, koska kehon likkeita ei kyeté sopeuttamaan
tilanteeseen tai hallitsemaan liikkeen aikana.

Normaalisti liikkumisen ja tasapainon hallinta hoituu
automaattisesti, ilman suurempaa ajatustyéta. Tasa-
painon hallinta alkaa kuitenkin heikentya terveillakin ihmi-
silld noin 40 ikAvuoden jalkeen. Luonnallisten ik&antymis-
muutosten lisaksi erilaiset elamantilanteet, kuten sairaudet,
lihominen, ryhtimuutokset, kipukokemukset, vireys-
tila, ladkkeiden kayttd, likunnan harrastaminen tai
harrastamattomuus vaikuttavat tasapainokykyyn.

Liikunta pitaa motoriikan kunnossa. Nykyisin inmiset teke-
vat tydnsa istuma-asennossa ja vain harvalla on mah-
dollisuus saada tydssa monipuolista likuntaa. Sen takia
aktiivinen likunnan harrastaminen on l&hes ainoa mah-
dollisuus motorisen kunnon yllapitdmiseksi. Motorinen
kunto on terveyskunnon ulottuvuus, jonka osatekijoita
ovat tasapaino ja koordinaatiokyky, reaktionopeus, ket-
teryys sekd asennon ja likkumisen hallinta. Tasapaino-
harjoittelun tavoitteena on parantaa taitoa yllépitaa erilai-
sia asentoja ja reagoida ulkoisille tasapainoa horjuttaville
arsykkeille tarkoituksenmukaisesti ja nopeasti.

Tasapainoonkin péatee yleinen harjoittelun saanto eli
mikali tasapainoa ei harjoitella paivittain, se heik-
kenee. Sen takia ikd, huono kunto, ylipaino tai elaméan-
tilanne ei ole este tasapainoharjoittelun aloittamiselle.

Tasapainon hallinta perustuu suurelta osin harjoittelemalla
opittuun motoriikkaan. Hyvaa tasapainoharjoittelua
saadaan tekemalla asennon yllapitamiseen liittyvia harjoit-
teita vaikeutetuissa olosuhteissa, esimerkiksi muuttamalla
alustan vakautta ja laatua. Vaikeutettuna olosuhteena voi-
daan nykyihmiselle pitaa esimerkiksi metsassa, polkujen
ja teiden ulkopuolella, likkumista, kuten suunnistusta.
Myds monet muut likuntalajit, kuten hiihto, luistelu/rulla-
luistelu, voimistelu, laskettelu, lumilautailu, pallopelit ja
pyoraily yllapitavéat ja kehittavat kehon hallintaa. Hyvia
tasapainon ja kehon hallinnan harjoittelun apuvalineita
ovat trampoliinit, tasapainolaudat, Core-laudat, jatti-
pallot, tasapainotyynyt, pehmeéat jumppamatot jne.
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2.7. Rentoutuminen

Rentoutumiskyky on kiireisen elamanmenon keskelld yksi tehokkaimmista stressin hallinta-
keinoista. Arjen keskella kannattaa jarjestaa paivittain mahdollisuuksia rentoutumiselle.

Ihmiset rentoutuvat ja oppivat rentoutumaan eri tavoin. Jollekin sopii rauhoittavan musiikin kuun-
telu, toiselle parasta on mukavien kokemusten mieleen palauttaminen tai valmiin rentousohjel-
man kuuntelu tai katselu. Rentoutusmenetelmia on monia ja kokeilemalla eri menetelmié jokai-
nen voi l10ytaa itselleen sopivan.

Miellyttavan ymparistdn liséksi rentousharjoittelun tarkeimpid edellytyksid ovat myénteinen
asennoituminen ja motivaatio rentoutumiseen. Olon on tunnuttava mukavalta, ennen kuin aloi-
tat rentoutumisen. Jotkut ovat mielelladn makuuasennossa, toiset taas mieluummin istuvat.
Jos makuuasento tuntuu luontevalta, voi alusta olla yhta hyvin kova tai pehmeé, kunhan olo
tuntuu mukavalta ja siinéd voi olla rauhassa noin kaksikymmmenta minuuttia. Jos istuma-asento
on mieluisampi niin varmistu siita, etta tuoli on mukava ja selk&noja tarpeeksi korkea, jotta niska
ja selka saavat tarpeeksi tukea. Huolehdi myds mukavasta pukeutumisesta, huoneen lampd-
tilasta, musiikista ja mahdollisesta peitteesta. Puhelin kannattaa sulkea rentousharjoituksen
ajaksi. Tassa testattavaksesi muutama yleisesti kaytetty rentoutusmenetelma.

KOKEILE ONNISTUTKO RENTOUTUMAAN HENGITYKSEN AVULLA

Hengityksen pidattdminen esim. jannittdvassa tilanteessa on luonnollinen keino lisaté kes-
kittymistd, mutta yht& luonnollista on laukaista jannitysta syvalla hengityksella, huokaise-
malla. Kun hengitys kulkee rennosti, se poistaa monia jannityksia kehosta ja olokin on varmempi.

Hengitys-rentous tekniikkaa voit kokeilla seuraavasti:

Etsi itsellesi mukava asento istuen tai makuulla. Aseta kadet rintakehan paélle siten, etta
sormenpaat juuri ja juuri koskettavat toisiaan. Sulje silmasi ja hengité ulos suun kautta. Hengita
sisdan nenan kautta ja ulos suun kautta. Hengité syvaan tasaisesti ja rennosti, tunne kuinka
hartiat ja rintakeha rentoutuvat jokaisen uloshengityksen aikana.

Jatka nain muutaman siséan hengityksen verran. Ryhdy sitten laskemaan mielessasi hengityk-
sen tahtiin. Sano "yksi”, kun hengitat siséan, ja "kaksi”, kun hengitat ulos. Hengité luonnollisesti
ja normaaliin omaan rytmiisi. Anna samalla ajatusten virrata vapaasti, dla kuitenkaan takerru
mihinkaan yksittaiseen ajatukseen. Syvenna rentoutumista hengityksesi rytmissa. Jokaisen ulos-
hengityksen jalkeen tunnet olosi rentoutuneemmaksi. Jatka harjoitusta noin 10-15 minuuttia
tai niin pitkdan kuin tuntuu hyvalta.

Syvan hengityksen avulla pystyt itse rentouttamaan itsesi, kehosi ja mielesi, keskittyneesti.
Sulie silméat. Hengita rauhallisesti siséan ja ulos. Kehota sisdan hengityksen aikana itseasi sanoilla
"min& olen” ja uloshengityksen aikana "taysin rauhallinen”. Toista naita kehotuksia hengityksesi

tahtiin, kunnes tunnet olosi rauhalliseksi ja hengityksesi on tasaista.

Seuraavaksi rauhoitat koko kehoa toistamalla kehotusta: "Sydameni lyd rauhallisesti ja voi-
makkaasti”
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Kun hengitys on tasaista ja rauhallista ja sydan lyo rauhallisesti, kdydaan koko keho I&api
rentoutuskehotuksilla.

Aloita toistamalla; "Kasvot, kaula ja paa tuntuvat rennoilta ja painavilta”. Etene seuraavaksi
késien rentouttamiseen. Toista muutaman kerran: “kateni tuntuvat painavilta ja l[Aampimilta”.
Tunnet, kuinka lihakset rentoutuvat ja k&det muuttuvat painaviksi ja lampimiksi. Nain edeten
kay 1api vatsan alue, selkd, lantio ja pakarat seka alaraajat ja jalkaterat. Kun kehotuksia tois-
tetaan rauhallisesti, kerta toisensa jalkeen, ne vaikuttavat fysiologisesti kehon toimintaan ja
saavutetaan rentoutunut tila. Syvemmassé rentoustilassa voidaan viipya jonkin aikaa, esim.
5 minuuttia, minka jalkeen rentoudesta "herataan” laskemalla kymmenesta yhteen, ja samalla
virkistytaan jokaisella numerolla.

Joskus paras keino rentoutumiseen on jannita - rentoudu -tekniikka

Valitse rauhallinen, lammin ymparistd, jossa on mahdollisimman vahan hairidtekijoita. Pukeudu
rennosti, lampiméasti ja tarpeeksi valjasti. Mene selinmakuulle tai istu asennossa, jossa sinun
on hyva olla. Taustamusiikiksi voit valita mielta rauhoittavaa instrumentaalimusiikkia. Harjoitus
onnistuu joko itse itsedan ohjaten tai valmista rentoutusohjelmaa kuunnellen. Tassé tekniikassa
kaydaan lapi jokainen kehonosa ja paalihasryhmét mahdollisimman huolellisesti. Jannita ren-
toutettavia lihaksia/lihasryhmia keskittyneesti ja rentouta ne jannityksen jalkeen maksimaalisesti.

Sulje aluksi silmasi ja hengitéd syvaan muutaman kerran.
Rauhoita mielesi.

Aloita jannittamalla kasvojen, paan ja kaulan lihaksia rauhallisesti kymmeneen laskien
(n. 10 s) ja paasta ne sitten taysin rennoiksi. Toista jannitys-rentous vaihe 2 kertaa. Etene tdman
jalkeen ka&siin, hartioihin, selkdan, pakaroihin ja jalkoihin jne. Pida jokaista lihasta jannityksessa
aina kymmeneen laskien. Muu osa kehosta pysyy taysin rentona ja hengitys kulkee vapaasti.
Heréttele lopuksi itsesi liikuttelemalla hiljalleen sormiasi ja varpaitasi. Tunne miten virkeys on
levinnyt kehoosi, olet virkea ja taynna hyvaa mielta ja energiaa.

Tama treeni auttaa sinua konkreettisesti tunnistamaan lihasten jannityksen ja rentouden
eron. Tallainen harjoitus on hyvin yksinkertainen ja helppo toteuttaa melkein missa tahansa.

Lyhyt rentous, mielentyhjennys treeni toimii arjessa.
Ota kiireen keskelld hetki aikaa itsellesi.

Istu hyvassd, mukavassa asennossa, selkd suorana istumalihasten palla. Sulje simasi ja laske
hartiat rennoiksi. Ala tee mité&n, nauti vain olostasi ja tunnet kuinka jannitykset ik&an kuin valu-
vat pois kehostasi.

Anna hengityksen kulkea vapaasti ja tyhjenna tajuntasi kaikista ajatuksista.

Salli itsellesi téllaisia hetkia, olla tekematta tai ajattelematta mitdan, paivittain. Aluksi se tuntuu
yllattavan vaikealta, mutta kun opit sen, on se sitakin palkitsevampaa.

Sopiva kesto varsinaiselle harjoitukselle on 10-20 minuuttia, mutta paljon lyhyemmastakin,

jopa minuutin mittaisista rentoushetkesta on hydtya. Téllaisia harjoituksia voi tehda vaikka tyd-
matkalla bussissa, sikali kun keskittymiskykya riittaa ja ulkopuolinen haly ei hairitse ajatuksia.
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MEDITOINTI, MIETISKELY... TOIMIIKO SE?

Meditaatiossa pyritdan tietoisesti mielen rauhoittamiseen ja kiinnitetdédn huomio omaan
sisdiseen maailmaan. Meditoijalla on oltava vilpitén halu tutkiskella omaa sisintdéan seké kehit-
taa itseddn ihmisena. Meditatiivisessa rentoutumisessa on keskeista kehon rauhoitus ja mie-
len vapautus. Meditaatiossa pyritdan ei-tietoisen mielen puolelle — sinne, missa mieli on vapaa,
keho on keved ja rento. Meditaation yksi keskeinen pyrkimys on mielen taydellinen tyhjenté-
minen. Se edellyttda suurta keskittymistd meditaation harjoitteluun.

Aloita meditaatioharjoitus makaamalla lattialla seléllaan hyvassé asennossa, jalat irti toisistaan,
polvet ja lantio taysin rentoina, kasivarret sivuilla. Hae olotila ja asento sellaiseksi, jossa pystyt
olemaan taysin rentona, niin ettei mikaan lihas ole jannittynyt.

Pysyt tassa tilassa kolme minuuttia, jos et onnistu heti, kokeile hetken kuluttua tai myéhemmin
uudestaan. Kehon rentoutuksen jalkeen tyhjenna mieli kaikista ajatuksista ja tunteista noin kah-
den minuutin ajaksi. Jos jokin ajatus pyrkii silti tajuntaan, keskeyta harjoitus.

Toista meditaatioharjoituksia vaikka péaivittain, kunnes ne alkavat tuottaa tulosta. Saannélli-
sesti tehtynd meditaatio rauhoittaa sek& mielté ettd kehoa ja vahitellen pystyt keskittymaén
yha syvempiin ajatuksiin ja tunteisiin.

Kokeile myos mielikuvien avulla rentoutumista

Mielikuvarentoutus on menetelméd, jossa rentoutuminen ja vapautuneisuuden tunne
saavutetaan myonteisyytta ja mielihyvaa tuottavilla mieli- ja muistikuvilla. Mielikuvat ovat
matkoja joko tulevaan tai menneisyyteen, todelliseen tai taysin kuvitteelliseen maailmaan.

Asetu rauhallisessa, lampimassd ymparistdssd mukavaan asentoon istuen tai maaten.
Hengitd muutaman kerran syvaan, sulje silmasi ja rentoudu.

Siirry ajatuksissa unelmien paratiisisaarelle tai mihin
tahansa sinulle mieluiseen paikkaa. Kuuntele ja kat-
sele milta sielld nayttaad. Tunne ihannepaikkasi lampo ja
haista tuoksut. Anna miellyttavan olotilan vallata koko
keho ja mieli. Tunnet olosi miellyttavaksi ja rauhalliseksi,
sinulla ei ole kiire mihink&an. Pysahdy sielunmaisemasi
aarelle ja anna mielesi vaeltaa.

Palaa rauhallisesti ja vahitellen virkistyneena ja rentou-
tuneena tahan hetkeen.
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3. Ravinto ja litkunta

3.1. Aloita perusteista

Terveellinen ruoka on monipuolista, sisdltdd energiaa kulutusta vastaavasti, siséltda runsaasti
vitamiineja ja kivenndisaineita sek& maistuu hyvalta. Tahan kannattaa pyrkia!

Syo6 saanndllisesti, 4-6 kertaa paivassa, valtd napostelua ja energiapitoisten juomien
nauttimista aterioiden valissa!

PAIVITTAISTA RUOKAVALIOTA KOOSTETTAESSA ON
HYVA HUOMIOIDA SEURAAVAT PERUSOHJEET

s Syd kasviksia, hedelmia ja marjoja monta kertaa paivassa. Syo kasviksia, marjoja
ja hedelmia ainakin viisi kourallista péivassa n. 400-500g/pva. (Perunaa ei lasketa tdhan) Syd
osa kasviksista kypsentaméatta. Voit maustaa salaatteja ja raasteita dljiypohjaisilla kastikkeilla.

Nauti marjat ja hedelmat mieluummin sellaisenaan kuin mehuina tai marjakeittoina. Valilla voit
korvata lihaa ja kalaa papu- ja herneruuilla.

Syb perunaa keitettynd, soseena tai uunissa, ei rasvassa kypsennettyna. Valitse valilla perunan
sijasta taysjyvariisia, tummaa pastaa ja muita kypsennettavia viljavalmisteita. Sy vain harvoin
rasvassa paistettuja perunoita, erilaisia kermaperunoita, ranskanperunoita seké perunalastuja
tai muita vastaavia tuotteita.

,’ Kasviksista, perunoista, marjoista ja hedelmistéd saadaan paljon
vitamiineja ja kivenndisaineita sekd muita terveyttd edistavié
aineita. Niissd on jonkin verran hiilihydraatteja, mm. ravinto-
kuitua, mutta vain vdhan energiaa, rasvaa ja proteiineja.”

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) Ravitsemussuositukset

- Syo taysjyvéleipaa ja —puuroa

Siséllyta vahasuolaista taysjyvéleipad, erityisesti ruisleipda tai muita viljavalmisteita joka
paivaan, 1ahes kaikille aterioille.

Reilusti piilorasvaa siséltavia kekseja, viinereitd, murotaikinaleivonnaisia ja lehtitaikinoista
valmistettuja pasteijoita seké rasvassa paistettuja piirakoita ei suositella paivittaiseen ruoka-
valioon.

,’ Viljavalmisteet ovat térkeitd energian, hiilihydraattien ja
proteiinin l&hteitd. Taysjyvéviljavalmisteet, etenkin ruisleipé
Ja taysjyvépuurot, ovat erinomaisia kuidun ldhteité ja
sisdltdvét runsaasti B-vitamiineja seké kivenndisaineita.”
VRN Ravitsemussuositukset
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- Kéyté leivalle kasvirasvalevitetta ja suosi kasvibljyja

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan padosin pehmeité ja kovan rasvan osuuden tulisi
olla mahdollisimman pieni. Pehmeita rasvoja saat parhaiten kasvidljyista ja niita runsaasti sisal-
tévista rasiamargariineista, levitteisté ja juoksevista kasvirasvavalmisteista. N&kyvien rasvojen
laatua ja maarda voi hallita helposti. Siksi on tarkedd, etta et jata niitd kokonaan pois ruoka-
valiostasi. Rypsidljy on erityisen suositeltavaa monipuolisen ja hyvan rasvahappokoos-
tumuksensa vuoksi.

’, Kaikki ravintorasvat siséltavét runsaasti energiaa sekéa
rasvaliukoisia vitamiineja, kuten A-, D- ja E-vitamiineja.
Kasvibljyt ja niistd valmistetut rasiamargariinit, levitteet ja
“pullomargariinit” siséltavét pddasiassa terveydelle edullista
pehmedé rasvaa. Runsaan energiamdaéran vuoksi niitdkin
tulee kéyttda vain kohtuullisesti.” VRN Ravitsemussuositukset

s Sy kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa

Sy0 eri kalalajeja. Hyvia valintoja ovat silakka, kuha ja lohi. Kalan oma rasva on hyvéalaatuista ja
suositeltavaa. Runsassuolaisia kalavalmisteita kuten sillia, purkitettua tonnikalaa, suolakalaa,
kylmasavukalaa jne. kannattaa sydda harvoin.

’, Kalasta kuten myds lihasta ja kananmunasta saat runsaasti
hyvénlaatuista proteiinia sekd A- ja B-vitamiineja. Kala on
erittéin tdrkeéd D-vitamiinin Idhde ja sen rasva on pehmedéa.
Liha ja siséelimet seké kala siséltdvéat hyvin imeytyvaé rautaa.”
VRN Ravitsemussuositukset

s Nauti rasvatonta maitoa tai piiméaa paivittain, juo janoon vetté

Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa paivittain. Kayta niita ja muita rasvattomia ja vaharasvaisia
nestemaisia maitovalmisteita, kuten jogurttia ja viili& noin puoli litraa paivassa.

Tarkkaile maustettujen jogurttien ja viilien sokeripitoisuutta ja valitse vahemman sokeria sisalta-
via valmisteita. Suosi vaharasvaisia juustoja. Kéyta harvoin runsasrasvaisia kermoja ja juustoja,
jaatelda, (myos kasvirasvajaateldd) jne., silla niissa on runsaasti kovaa rasvaa.

’, Maitovalmisteet ovat térkeitd proteiinin, kalsiumin ja
erdiden muiden kivenndisaineiden sekd B-vitamiinien
lahteita. Lisdksi D-vitaminoidut maitovalmisteet ovat
vélttdmattémia riittdvédn D-vitamiinin saannin turvaamiseksi.”
VRN Ravitsemussuositukset

i Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita
Valta suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kaytt6a. Mineraalisuola on hyva vaihtoehto,

kunhan huolehdit ettet kayta sita tavallista ruokasuolaa runsaammin. Sy6 runsassuolaisia
elintarvikkeita ja aterioita vain harvoin.
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,, Erityisesti liharuoista, makkaroista, lihaleikkeleisté ja leivisté
saadaan runsaasti suolaa. Liséksi erilaiset mausteseokset, liemi-
valmisteet sekd maustekastikkeet, kuten soijakastike, sinappi ja
ketsuppi, siséltdvét paljon suolaa. Erittdin runsaasti suolaa
siséltévia elintarvikkeita ovat esimerkiksi suolapéhkinét,
popcornit, sillit, erdét juustot, kestomakkarat, kylmésavustettu
kala ja liha seké erdét séilétyt kasvikset, kuten oliivit ja suolakurkut.”
VRN Ravitsemussuositukset

s Syd sokeria jarkevésti

Valta sokerin ja paljon sokeria siséltavien elintarvikkeiden jatkuvaa runsasta kayttéa. Mik&li mie-
lesi tekee makeaa, ajoita makean sydminen aterioiden ja valipalojen yhteyteen. Valitse arkena
vahan sokeria ja rasvaa sisaltavia jalkiruokia ja valipaloja, juhlan aikaan voit herkutellakin!

Sokeri siséltdd pelkdstddn veren sokeripitoisuutta nopeasti
kohottavaa hiilihydraattia ja energiaa eika juuri muita ravintoaineita.”
VRN Ravitsemussuositukset

i Huolehdi nestetasapainosta

Jos nautit kahvia tai teeta paivittain, pysy kohtuudessa. Sokerin, rasvaisen maidon tai kerman
lisddminen kasvattaa juorman energiamaéaraa ja eika siksi ole suositeltavaa. Nauti maustettuja
kahvi- ja teejuomia vain satunnaisesti.

Nykyisin suosiossa olevien tédysmehujen (100 % mehu) ja nektareiden nauttimista suositel-
laan aterioiden yhteydessé ja enintdan 2 dl paivassa. Huomioi, ettd mehut ja nektariinit eivat
korvaa hedelmia.

% Juo sokeripitoisia virvoitusjuomia, mehuja ja mehujuomia vain satunnaisesti!

Lisattya sokeria siséltavat virvoitusjuomat, mehut ja mehujuomat eivat kuulu jokapaivéiseen
ruokavalioon. Niiss& on runsaasti energiaa, happoja ja osassa myos kofeiinia, mutta niukasti
tai ei lainkaan tarpeellisia ja laadukkaita ravintoaineita. Energiaa siséltamattémat virvoitus- ja
mehujuomat seka light- tai kevytjuomat ovat suositeltavampia kuin runsaasti energiaa sisalta-
vat vaihtoehdot.

Energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomat eivat eroa juurikaan edukseen vastaavista sokeria
siséltévista tai sokerittomista virvoitusjuomista eivatka ne nain ollen sovi janojuomiksi.
Urheilujuomista on hyétya pitkakestoisten urheilusuoritusten aikana ja niiden jalkeen.

Jos otat alkoholia, on péivittdinen enimmaismaara naisille 1 annos (noin 12 g etanolia)
ja miehille 2 annosta (noin 24 g etanolia). Huomio, etté yksi annos alkoholia on esim. yksi
pieni pullo keskiolutta, 12 cl mietoa viinia tai 4 cl vakevaa viinaa. Alkoholijuomat sisaltavat run-
saasti energiaa ja niista saa helposti "piilokaloreita”.

Terveysliikunta ei vaadi kaverikseen terveysruokaa vaan monipuolinen perusruoka riittaa.
Terveyttad yllapitavan ja edistavan liikkunnan tulisi lisata energiankulutusta ainakin 4,2 MJ
(1000 kcal), mielellaan 8,4 MJ (2000 kcal) viikossa. Tama tarkoittaa paivaa kohti 0,6—-1,2 MJ,
mik& merkitsee 6-12 prosenttia lisaysta péivittaiseen energiankulutukseen. T&ma on niin pieni
maara, ettd se ei muuta minkaan yksittéisen ravintoaineen tarvetta olennaisesti. Terveellisen
ruokavalion voi koostaa yleisten ravitsemussuositusten mukaan eika likuntaa tarvitse huomi-
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oida ruoka-aineiden valinnassa erikseen. Jos likuntaa harrastetaan sisalla tai kovin lampimalla
séalla, on kuitenkin tarke&a juoda riittavasti, silla jo muutaman prosentin nestehukka heiken-
taa suorituskykyamme.

Liikunnan energiankulutusta lisddvaan vaikutuksen arvioinnissa on huomioitava, etta
energiankulutus levossa on 1,3 kcal/kg tunnissa eli 70 kg painava henkilé kuluttaa elin-
toimintoihinsa, paikallaan ollessaan, noin 90 kcal/h.

Liikkunnalla aikaansaatua energiankulutusta laskettaessa tai arvioitaessa on tdméa lepokulutuk-
sen maara vahennettava kokonaisenergiankulutuksesta ja siten saadaan laskettua liikunnan
aiheuttama todellinen energiankulutuksen lisays.

Huomion arvoista on, ettd energiankulutus kasvaa henkilén painon suurentuessa.
Kaksi kertaa painavampi henkil kuluttaa kaksi kertaa enemman energiaa.

)

Esimerkiksi kavellessdan samalla nopeudella
e 60 kg painava henkild kuluttaa m# 290 kcal/h (1 213 kd/h)
e 70 kg painava henkil® kuluttaa m# 340 kcal/h (1 422 kd/h)
e 80 kg painava henkil6 kuluttaa —m# 390 kcal/h (1 632 kJ/h)
e 90 kg painava henkil6 kuluttaa 430 kcal/h (1 799 kd/h)
e 100 kg painava henkild kuluttaa m# 480 kcal/h (2 008 kd/h)

_

Yksi kilo rasvaa kehossa siséltda noin 7 700 kcal energiaa ja sen kuluttamiseen 70 kg paina-
van henkildn olisi kaveltava 6 km:n tuntivauhdilla noin 21 tuntial

3.2 Liikuntaa painon hallintaan — miksi ja miten?

Hyvin usein puhutaan painon pudottamisesta, vaikka todellisuudessa useimmat haluavat pie-
nentaa rasvan maaraa kehossaan ja ndhda muutokset senttimetreina vyotardliaan. Silloin pudo-
tettujen kilojen maara ei ole tarkein onnistumisen mittari. Lihakset painavat enemman kuin
rasva, joten edistymistd kannattaakin seurata mittanauhalla. Voit mitata vyétardn- ja lantion-
ymparyksesi sdanndllisesti ja vertailla saamiasi lukuja. Liikkuminen ei siis ole ihmela&ke laihtu-
miseen, vaan parhaimmillaan likunta on hyva keino hallita painoa, etenkin ehkaisté lihomista.

)

Saanndlliselld liikunnalla on monta tarkeaa tehtavaa ja tavoitetta
painon hallinnassa, silla liikkumalla
e kulutetaan energiaa m#» mik& mahdollistaa painon ja rasva-
maaran pienenemisen ja saavutetun tuloksen sailymisen.
e parannetaan rasva- ja sokeriaineenvaihduntaa m» mik& vaikuttaa
edullisesti perusaineenvaihduntaan vaikka et laihtuisikaan.
e parannetaan kehon koostumusta ja fyysista toimintakykya
s lisddmalld lihaskudosta ja pienentamalla rasvan maara.
e kohennetaan mielialaa % positiivisien kokemusten ja
mielihyvan tunteiden avulla

_

Ylipainon hoidossa liikunnan kaytdlla on rajoituksia, mutta lihavuuden vuoksi ei sinéllaan tar-
vitse rajoittaa likkumista. Ylipainon aiheuttamien fyysisten oireiden, epamiellyttavien kokemus-
ten ja muiden syiden takia halukkuus likuntaan voi olla vahainen.
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3.3. Lisaa liikunta-aktiivisuutta ja energiankulutusta

Kaikenlainen liikunta ja omien lihasten kayttd auttaa painonhallinnassa. Kéavely on laindutta-
jan ja "painonvartijan” leipéalaji, silld kavellessa kuluu mukavasti energiaa, ja sita voi harrastaa
missé vain. Kavele vahintaan puoli tuntia useimpina paivina viikkossa.

Kévelyminuutit voit koota myds 5 ja 10 minuutin pétkissa arkilikunnasta, esimerkiksi kauppa-
reissuilta ja tydmatkoilta. Jos kavelet rauhallisesti, kavelya tulisi kertya paivassa enemman kuin
puoli tuntia. Jos et pysty kavelemaan esimerkiksi selkakipujen, polven tai lonkan nivelvaivo-
jen vuoksi, voit py&réilld, soutaa tai uida vastaavan ajan. Liikkapainoisille sopivat hyvin tuki- ja
likuntaelimistéd pehmedasti kuormittavat likuntamuodot kuten uinti, vesijuoksu, soutu,
pydréily ja hiinto.

Aloittelijalle ja likakilojen kanssa painiville suositeltavaa likuntaa on kestavyysliikunta eri muodois-
saan. Tehokkaimpia ovat ne likuntamuodot, joissa omaa painoa siirretdéan omalla lihastyolla, kuten
. juoksu ja hiihto. Toisaalta ruumiillinen tyd, kuten maatalous-, metsa-, rakennus- ja puutarhaty®
on tehokasta laihdutusliikuntaa, silléa niissé energian kokonaiskulutus muodostuu usein suureksi.

Varsinaista vdhimmaistehoa tai -aikaa laihduttavalle likunnalle ei voida méaéaritella, mutta laih-
duttavan likunnan energiankulutustavoitteeksi voidaan méaarittaa 300 kcal verran lisda fyysista
aktiivisuutta paivittain. Kaytanndssa se tarkoittaa 45-60 minuuttia kohtuullisella kuormituk-
sella tehtya likuntaa péivittain. Luonnollisesti kovatehoista likuntaa tarvitaan saman energian-
kulutuksen aikaansaamiseksi vahemman. Joidenkin ohjeiden mukaan jo 3-4 kertaa viikossa
johtaa vahitellen laihtumiseen.

Huomioi, ettd arkitoimintojen merkitys kokonaisenergiankulutuksen
kannalta saattaa olla suurempi kuin esimerkiksi 3—4 kertaa
viikossa tapahtuvan erillisen liikuntasuorituksen.

Hyvan painonhallinnan saavuttamiseksi viikoittaisen liikunnan
energiankulutuksen tulee olla yli 2000 kcal, mika vastaa noin tunnin
reipasta kavelya paivittain.

Laihduttamisen jalkeen, painonhallintavaiheessa, voidaan tarvita
jopa 2500-2800 kcal viikoittaista energiankulutusta painon liséyksen
ehkaisemiseksi. Tama tarkoittaa jopa 60-90 minuutin kohtuullisen
kuormittavaa fyysisté aktiivisuutta paivittain. Vahaisemmallakin liikun-
nalla on monia hyodyllisia vaikutuksia terveyteen. Tata kautta lisdantynyt
energiankulutus, n. 150-200 kcal/vrk, saa aikaan merkittavia terveys-
vaikutuksia, kuten sepelvaltimotaudin, kohonneen verenpaineen,
tyypin 2 diabeteksen ja erdiden sybpamuotojen ehkéisyn seka mieli-
alaa kohentavan vaikutuksen. Liikunta voidaan toteuttaa myos
lyhyempina, alle 30 minuuttia kestavind liikuntatuokioina jolloin
voidaan hyodyntda erilaista arkiliikuntaa; puutarhatoita, tydmatka-
kavelya, lumitoita jne.

Kohtuullisella kuormittamisella voidaan useimmiten valttdd myés mahdolliset

liikuntaan tottumattomalle aiheutuvat haitat, kuten liikunta- ja rasitusvammat.
Hyvin rasittava likunta kuluttaa kyll& runsaasti energiaa, mutta likkumisen kokonaisaika
ja siten myds kokonaisenergiankulutus jaavat yleenséd melko pieniksi.
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4. Treenireseptl  teeniresept

4.1. Testit, mittaukset ja tutkimukset

Testit ja tutkimukset ovat tarkeita harjoittelun turvallisuuden takaamiseksi. Testien perusteella
likunta- ja harjoitusohjelma kohdennetaan oikeille osa-alueille. Seurantatestit nayttavat suun-
nan ja myds motivoivat jatkuvaan harjoitteluun.

4.1.1. Treeniresepti esitietolomake

Treeniresepti esitietolomake tai HPQ Terveyskartoitus taytetédan aina ennen tutkimusten ja likunta-
harjoittelun aloitusta. Esitietolomake auttaa likuntaohjelman laadinnassa seka fysioterapian ja
kuntoutuksen toteutuksessa. Se on luottamuksellinen ja tietoja kasittelevat vain liikuntahar-
joittelusta vastaava fysioterapeutti seka hoitava 18&kari, tydterveyshoitaja ja tydfysioterapeutti.

\
Treeniresepti - Esitietolomake kokoaa seuraavat, terveyteen
ja tydkykyyn liittyvat tekijat:
¢ Painoindeksi
e Tapaturmat ja leikkaukset, halyttavat oireet
e Yleissairaudet ja ladkkeet
e Liikunta-aktiviteetti
e Tydn kuormitus
e Tuki- ja likuntaelimistdn toiminta ja kipu
e \ireystila ja mieliala
¢ Toiveet likuntaharjoittelusta
J
Analysointiohjelma luokittelee vastaukset kolmeen toimenpideluokkaan terveysriskin mukaan.
HEALTH PROMOTION
HYVINVOINTIRAPORTTISI
y Vihre: Ei riskié tai riski vahainen
i - Kohonnut riski
Punainen: Merkittavasti kohonnut riski
\
Raportointi ja palaute
e Vastaaja saa henkildkohtaisen palautteen toimintaohjeineen.
e Harjoittelun jalkeen graafinen ja kirjallinen palaute 1&hetetaan
vastaajan luvalla la&karille ja tydterveyshoitajalle.
e Ryhmapalautteita annetaan tietosuoja- ja henkildrekisterilakien
maaraysten mukaan.
J

Treeniresepti Harjoittelijan opas
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4.1.2. Kuntotestit ja mittaukset

Kuntotestin avulla saadaan luotettavaa tietoa sen hetkisestd kunnosta ja likkumiskyvysta.
Testipalaute motivoi erinomaisesti omatoimiseen kunnon kohotukseen. Oikein valittu testi
hyddyttdd monin eri tavoin.

Treeniresepti kuntotesteind voidaan kayttaa seuraavia testeja
e PP-ERGOMETRI-testi
e Firstbeat hyvinvointianalyysi
e UKK-instituutin k&velytesti

e Cooperin testi T
e Lihaskuntotesti toistotesteina (selkd, vatsa, yla- ja alaraajat ) E

SYKEMITTAUS

Sydamen sykintatiheyden mittaaminen on yleisimmin kaytetty tapa kontrolloida harjoittelun
kuormittavuutta ja syntynytta harjoitusvaikutusta etenkin kestavyysharjoittelussa. Syke kertoo
myds harjoittelusta palautumisesta. Syke on kuitenkin yksil6llinen ja sen vuoksi ohjeiden anta-
minen vaatii ammattitaitoa ja huolellisuutta.

Yksinkertaisin tapa mitata syketté on kayttda sykemittaria. Se toimii harjoituksen aikana ohjeita
antavana ja kontrolloivana apuvélineenad. Sen avulla on helppo oppia tunnistamaan harjoittelun
tasoa: kevyt/rauhallinen, keskitehoinen/normaalivauhtinen ja kova/hengastyminen. Harjoittelun
jalkeen mittarin avulla voidaan helposti todentaa harjoituksen todellisia vaikutuksia.

llIman mittaria voidaan syke mitata etu- ja keskisormella kaulavaltimosta tai ranteesta. Riittavan
tarkka mittaustulos saadaan kayttamalla mittausaikana 15 sekuntia ja kertomalla tulos neljalla.

Tarkeitd mitattavia sykkeita ovat maksimi ja hengastymisen taso. Naiden tunnistamisen kautta
on helppo méaéaritelld erilaiset harjoittelun tasot. Mittaamalla maksimisyke voidaan riittavan luo-
tettavasti maaritella hengastymisharjoituksen ja normaalivauhtisen ja rauhallisen kestavyyshar-
joituksen raja-arvot. Saatujen raja-arvojen avulla maéaritellddn sykepohjaiset harjoitusalueet.
Esimerkiksi jos maksimisyke on 200, on ylempi raja-arvo 20-30 lyontid sen alapuolella eli
170-180 ja alempi arvo 40-50 maksimia alempana eli 150-160. Tata voidaan tarkentaa tes-
tien avulla ja tarkkailemalla sykkeen kayttaytymista harjoitusten aikana. Mita suuremmmat lihas-
ryhmat ovat kaytdssa suorituksessa, sen tarkempi on syke harjoittelun kontrollimuotona.

Kalorinkulutuksen mittaaminen perustuu myos sykemittaukseen. Kalorit kertovat harjoituksen aikai-
sesta energian kulutuksesta, johon likunnan tehon liséksi vaikuttavat likkujan sukupuali, iké ja paino.

Seuraamalla sykkeen liséksi erilaisissa harjoituksissa kulutettuja kalorimaaria opitaan samalla
tunnistamaan harjoittelun kuormittavuutta ja harjoitusvaikutuksia.

Leposyketta mittaamalla voi oppia jotain myo6s elimistdon kokonaiskuormittuneisuudesta.
Elimistd reagoi sairauksiin ja akillisesti lisddntyneeseen stressiin kohonneella leposykkeella.
Uusimpien sykemittareiden avulla voidaan maaritella levossa suoraan kuormittuneisuusindeksit
ja yémittausten avulla jopa levon aikana tapahtunutta palautumista seka sen maaraa.

On hyvé kuitenkin muistaa, ettd syke ja sen mittaaminen
on tulen tavoin hyvé renki, mutta huono isénta.
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FIRSTBEAT - HYVINVOINTIANALYYSI

Hyvinvointianalyysi soveltuu terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen ja tydssa tapahtuvaan
kuormittumisen mittaamiseen. Menetelman avulla voidaan mitata stressia ja palautumista, tyon
fyysista kuormitusta, energiankulutusta ja likunnan vaikuttavuutta. Elimiston halytysmerkkeihin
voidaan paasté kasiksi hyvissé ajoin mittaamalla kehon fysiologisia reaktioita; sykevalivaihte-
lua 3 vuorokauden ajan. Mittaustiedon avulla tarvittavat toimenpiteet on mahdollista kohden-
taa suoraan tydntekijan tarpeisiin.

Hyvinvointianalyysin keskeisia kayttokohteita ovat yksildn vireystilan kartoittaminen, jaksami-
sen tukeminen, tydn vaikutuksien tutkimus, likunnan ja fyysisen aktiivisuuden kartoittaminen
seka elamantapojen arviointi. Sité voidaan kayttda esimerkiksi kehon reaktioiden havainnoin-
nissa, keskustelun tukena, testaus- ja raportointitydkaluna seka seurannan apuvéalineena.

Analyysin hy6tyja ovat R
e Stressinhallinnan tehostaminen
e Tyon ja tydtehtavien kuormittavuuden arvioiminen
e \ireystilan arvioiminen ja vireyden parantaminen tulosten perusteella
* Pienten eldamantapamuutosten vaikutusten todentaminen
e Lilkunnan terveysvaikutusten osoittaminen
e Hydtylikunnan merkityksen todentaminen esim. painonhallinnassa
e Palautumismenetelmien tehokkuuden arvioiminen
e Hyvinvointitoimenpiteiden vaikuttavuuden seuranta y

Henkilbkohtaisen Hyvinvointianalyysin voi suorittaa jokaiselle omasta terveydesté ja hyvinvoin-
nista, tydssa jaksamisesta tai kunnon kehittamisesta kiinnostuneelle.

Hyvinvointianalyysin tuloksista annetaan seké yksilo- ettd ryhmaraportit.

4.1.3. Toimintakykymittaus

Mittausarvoja verrataan
ikdén ja sukupuoleen
perustuviin viitearvoihin.
Tutkittava henkilb saa
mittauksesta raportin.

+

Fyysinen toimintakyky
Toimintakykymittaus on fysioterapeutin suorittama,
tuki- ja likuntaelimistdn toimintakykyd mittaava testi. " B
Mittaus sisaltdé seuraavat osa-alueet:
e Asento ja ryhti — i

e Kaularangan, rintarangan, ja

lannerangan liikkuvuus
e |ihaskireydet
e |ihaksiston suorituskyky

o & W W 8 8 B # B &

J/ i R
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4.2. Viikko-ohjelmat

Treenireseptiohjelma on nousujohteinen 6 kuukauden harjoitusohjelma, joka on jaettu 4-6
viikon pituisiin jaksoihin. Ohjelmalla on yleiset tavoitteet, joita jokainen itse tarkentaa ja soveltaa
edistymisen mukaan. Treenireseptivalmentaja auttaa tavoitteiden asettamisessa.

4.2.1. Tavoitteet

+rononirncon +1

- TAVOITTEET VIIKOILLE 1-4

Yleistavoite: Perusharjoitteiden oppiminen ja elimistdn totuttaminen likuntaharjoitteluun.
Ensimmaisten viikkojen harjoittelun tarkoitus on valmistaa ja totuttaa elimistd seka mieli
likuntaharjoittelun vaatimuksiin.

Harjoitusjaksolla opin
e perusvenytykset suurille lihasryhmille
¢ likkuvuusharjoitteet; suuret nivelet ja selkaranka
e lihaskuntoharjoitteet; tarkeimmat lihasryhmat
e harjoittelemaan peruskuntoa itselle sopivalla teholla

Liikunnalla tavoiteltavat hy6dyt
e rasva- ja hiilihydraattiaineenvaindunnan vilkastuminen
¢ energiankulutuksen lisd&ntyminen
e nivelten jaykkyyden vaheneminen ja lihasten rentoutuminen
® |epoverenpaineen aleneminen
e parantunut mieliala
¢ lihasvoiman kehittyminen alkaa

[
treeniresep ti - TAVOITTEET VIIKOILLE 5-10

Yleistavoite: Peruskunto nousuun ja likkuminen sdanndlliseksi.
Kestavyysharjoittelua lihaskuntoharjoittelun perustaksi.

Harjoitusjaksolla opin
e sykepohjaisen harjoittelun perustan
e kehittdméaan lihaskuntoa omien tavoitteiden suuntaisesti
e omien likuntalajien kannalta tarkeimmat venytys- ja
likkuvuusharjoitteet

Liikunnalla tavoiteltavat hyédyt

e hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyden parantuminen

¢ lihasten hapenkayttdkyvyn kehittyminen saadaan alkuun

e lihaskunnon kehittyminen tehostuu

e energia-aineenvaihdunnan tehostuminen, lisdantynyt
energiankulutus, painonhallinta

* |epoverenpaineen ja leposykkeen aleneminen

e lihasten venyvyyden ja nivelten likelaajuuden paraneminen

e rentoutumiskyvyn kehittyminen

_
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treeniresepti - TAVOITTEET VIIKOILLE 11-14

\
Yleistavoite: Lisda voimaa ja kehon hallintaa
Harjoitusjaksolla opin
e perusharjoitukset linaskestavyyden ja —voiman kehittdmiseksi
e toiminnallista lihaskuntoa ja kehonhallintaa parantavia harjoituksia
e intervalliharjoittelun perusteet
Liikunnalla tavoiteltavat hyédyt
e suurten lihasryhmien ja keskivartalon lihasvoiman kehittyminen
* peruskunto-ominaisuuksien kehittyminen
e kehon hallinnan kehittyminen
¢ Jikunnan taloudellisuuden paraneminen
e likkuvuuden yllapitaminen, aktiivisen likkuvuuden lisédntyminen
e tehokkaaseen kestavyysharjoitteluun valmistautuminen
J
' 1
treeniresepti -TAVOITTEET VIIKOILLE 15-20
S . )
Yleistavoite: Peruskunnon vahvistaminen
Harjoitusjaksolla opin
e tekemaan hengitys- ja verenkiertoelimistdn kuntoa
kohottavaa kestavyysharjoittelua (vauhtikestavyys)
® tehokasta voima- ja liikkuvuusharjoittelua valineilla
Liikunnalla tavoiteltavat hy6dyt
® hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintakyvyn parantuminen
e Kkestavyyslikunnan taloudellisuuden paraneminen
® energia-aineenvaihdunnan tehostuminen
* energiankulutuksen taloudellistuminen
¢ lihasvoiman kehittyminen oman liikuntalajin kannalta
tarkeissa lihasryhmisséa
e kehonhallinnan ja koordinaation paraneminen
J
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|
treeniresep ti - TAVOITTEET VIIKOILLE 21-23

)

Yleistavoite: Vasymyksen vastustaminen, jaksaminen hengastyneen

Harjoitusjaksolla opin
e kehittdmaan hengitys- ja verenkiertoelimistd kuntoa "tehoharjoittelulla”
e sykepohjaisen intervalliharjoittelun
e aktiivisen liikkuvuusharjoittelun

Liikunnalla tavoiteltavat hyédyt
e sydamen ja keuhkojen ty6kapasiteetin lisdantyminen
® lihasten energia-aineenvaihdunnan kehittyminen
e vasymyksen vastustamisen ja sietdmisen kehittyminen
e palautumiskyvyn nopeutuminen

|
treeniresep ti - TAVOITTEET VIIKOILLE 24-26

Yleistavoite: Oman Treenireseptin vimeistely
Tavoitteena vimeisella jaksolla on oman Treenireseptin kokeileminen ja vimeistely.

Viimeisen jakson jdlkeen oma terveellinen ja liikunnallinen elaméntapa
tukevat tavoiteltavia terveysvaikutuksia, kuten

e hengitys- ja verenkiertoelimistdn kunnon ja kapasiteetin yllapito

e Kkorkean verenpaineen alentaminen ja ehkaiseminen

® tehokas energia-aineenvaihdunta

e aikuisian diabeteksen sairastumisriskin vaheneminen

e veren kohenneiden insuliinipitoisuuksien vahentaminen

e hyvan HDL -kolesterolipitoisuuden maaraan lisdantyminen

e painonhallinnassa, likapainon vahentamisessa onnistuminen

¢ lihasvoiman ja —kestavyyden yllapito

® |uuston vahvistuminen ja osteoporoosin ehkaisy

e likkuvuuden, ryhdin ja kehonhallinnan yllapito

* hyva henkinen ja fyysinen vireystila

e terveyden riskitekijiden vdheneminen

e sydan- ja verisuonitautiriskin vdheneminen

e pienempi kaatumisriski

Harjoitusjaksolla opin
e vyhdistelemaan erilaisia harjoitustavoitteita samaan harjoitukseen
e lihaskunto- ja kestavyysharjoittelun yhdistelemisté
e perusteet lihaksiston suorituskyvyn kehittamiselle
e toiminnallisen ryhti- ja likkuvuusharjoittelun perusteet
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4.2.2. Treeniresepti - Harjoituspadivakirja

Harjoituspaivakirjan avulla seuraat edistymistési. Kirjaa harjoitteesi Treeniresepti.trainer.fi
—portaaliin. Saat kayttdjatunnuksesi valmentajaltasi. Portaalin kautta saat myds valmentajalta
ohjeita sek& voit pitda yhteytté Treenirinkisi muihin jaseniin. Portaalin kayttd on helppoa, voit
toki kirjata harjoitteesi myds paperilomakkeelle ja siirtda tiedot portaaliin vaikkapa viikoittain.

4.3, Lajiharjoittelu

Treenireseptivalmentajaltasi saat lajiohjeita ja vinkkeja mielilajiisi. Lajiohjeet sisaltavat myos
lajikohtaisen venyttelyohjelman seka ohjeet perusvarusteiden valintaan.

~N
Treeniresepti liilkuntalajeja ovat:

e kavely, sauvakavely

® juoksu

* pydraily

e uinti

e vesilikunta

e |uistelu

e rullaluistelu

e perinteinen hiihto

e J|uisteluhiihto

e laskettelu

e golf

e tennis

e kuntosaliharjoittelu

e hyGtylikunta

e pilates, jooga

e kahvakuula

J

4.4, Tasmdohjelmat

Mikali jokin kiputila, likuntavamma tai perus-
sairaus haittaa liikkumistasi, saat Treeni-
resepti-valmentajaltasi tismaohjeita. Joskus
sattuu my6s vammoija, joista kuntoutuminen
on tehokasta vain oikeilla ja tarkoilla ohjeilla.

Treeniresepti Harjoittelijan opas
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Tasmaohjeita voit pyytda mm. seuraavissa sairauksissa ja vammoissa:

Alaraaja

Nivelsidevammojen jéalkeinen nilkan nivelsiteiden I8ystyminen
Jalkaholvin madaltumisesta ja virheasennosta aiheutuva kuormituskipu
Vaivaisen luu ( Hallux Valgus )

Akillesjanteen vauriot, tulehdukset ja kiputilat

Nivelsidevammojen jéalkeinen nilkan nivelsiteiden I8ystyminen
Lihasvammat, puujalka

Lonkkanivel

Pinnetilat
Nivelkuluma
Limapussin tulehdus

Lanneranka

Noidannuoli
Ylilikkuvuus, vasyminen
Iskias- ja valilevyvaivat
Nikaman siirtyma
Nivelkuluma

Alaselan jaykkyys

Rintaranka

Liikkuvuuden héairiot
Rintakehan ja kylkiluuliitosten ongelmat
Kulumamuutokset ( Scheuermanin tauti )

Olkanivel

Jannevammat ( kiertdjakalvosin )
Nivelpussin tulehdus
Jaatynyt olkapaé ( Frozen shoulder )

Ylaraaja

Tenniskyynarpaa
Ylaraajan hermopinteet
Rannekanavan ahtauma
Kulumamuutokset

Kaularanka

Paansarky
Liikkuvuushairiot
Niskakivut
Hermopinteet
Kulumamuutokset

- -
*raonmnirncont:

Hyvan olon valmennusohjelma
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5. Valineet ja varusteet

Kaikessa likunnassa ja eri urheilumuodoissa vélineiden ja varusteiden merkitys on teknisen
toteutuksen seké harjoittelun onnistumisen nékékulmasta olennainen. Tarkeimpind hankinta-
kriteereina yleisesti ovat kayttdtarkoitukseen soveltuvuus ja tuotteiden hinta-laatusuhde. Hanki
asialliset likuntavarusteet ja vélineet.

VALINEET

Vélineiden osalta ostovaiheessa téarkeintd on tunnistaa kayttétarkoitus. Liikkkumista aloittelevan
ja pitkalle lajia harrastaneen kuntoilijan ero valineiston tarpeelle voi olla merkittava. Paras asian-
tuntija 16ytyy alan erikoisliikkeista. Urheilukauppa kilpailee asiakkaistaan tana paivana panosta-
malla palveluun ja asiantuntemukseen. Tiedustele myds Treeniresepti-sopimuskumppaneita.

Tiedustele myyjalta myds eri lajien vaatimuksia valineiden teknisten asioiden liséksi. Hiihto-
lajit ja pydraily ovat tyypillisia lajeja, joissa valineiden merkitys lajin harrastamisen kannalta on
monia muita lajeja merkittavampi. Treeniresepti-lajiohjeista 10ydat tarkemmat vinkit valinei-
den valintaan eri lajeissa.

VARUSTEET

Yksittéisista varusteista tarkeimmat useimmissa urheilulajeissa ovat jalkineet. Kenkia hankit-
taessa kannattaa tarkistuttaa mahdolliset askeltamisvirheet ja tuen tarpeet. Myds tdméa apu
|6ytyy Treeniresepti-klinikalta tai urheiluliikkeiden koulutetuilta myyijiltd. Urheiluvaatetus
on kehittynyt viime vuosina nopeasti ja markkinoille on tullut lajissa kuin lajissa niin sano-
tut tekniset asusteet, joiden ominaisuudet ovat optimaalisia. Talvella ja vaativissa olosuh-
teissa kerrospukeutuminen lisda harrastamisen nautintoa ja mahdollistaa onnistuneen ja
miellyttavan harjoittelun.

Panosta laatuun mé&aran sijasta. Nautinto on moninkertainen kun sinulla on lajiin sopivat jalki-
neet, istuvat, hengittavét ja joustavat vaatteet sisélikunnassa seké keliin kuin keliin sopivat
"vermeet” ulkolajeissa.”
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Milta sinusta tuntuu?
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Hyvén olon valmennusohjelma

Liity treenirinkiin!

Treeniresepti Trainer -palvelun avulla

Seuraat tavoitteesi toteutumista.

Saat lisdvinkkeja harjoitteluusi seka pidat yhteytta valmentajaasi.
Myds ladkarisi voi seurata edistymistasi.

Palvelun kautta voit pitda yhteyttd myds Treenirinkisi muihin jaseniin
— yhdessa on mukavampaa ja motivaatio sailyy.

Antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja ainoastaan valmentajasi, [aakarisi
ja terveydenhoitajasi nékevat tietosi. Saat kayttajatunnuksen palveluun valmentajaltasi.




