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Arjen sankarit ravitsemusterveyden
ja terveellisten elintapojen edistajana

4. Litkkkumisesta hyvaa oloa
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Kuulumiset ja kotitehtavien
lapikayminen

e Mita kuuluu?
« Etenenkod kohti omia tavoitteitani?

- Kotitehtavat:

— Keksi itsellesi mieluinen aamupala. Voit
hyodyntaa reseptivihkoa.
Sy6 aamupala joka aamu.

- Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue kappale 3
Terveellisella ruoalla potkua paivaan

— Miten olet edistynyt omissa tavoitteisissasi?
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Paivan tavoitteet

» Ryhmalaiset saavat tietoa liikunnan
suositusmaarista, sen aloittamisesta ja
palautumisen tarkeydesta.

« Ryhmalaiset keskustelevat
maksuttomista liikkuntamuodoista ja
fakavat tietoa paikkakunnan
likuntamahdollisuuksista.

« Ryhmalaiset tunnistavat oppineensa
vhden uuden asian ryhmakerran
aikana ja vievat sen arkeensa.
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Yleisia havaintoja liikunnan
aloittamisesta

« Liikunnan aloittaminen voi tuntua tyolaalta ja vastenmieliselts, jos

liikkuminen on ollut tauolla pitkaan tai ihminen ei ole juuri ikina liikkunut
- Tekosyita kerrakseen —video

o On tarkeaa muistaa, etta liikkumisesta tulisi nauttia ja liikkunta tulisi
sisallyttaa osaksi omaa elamaa

« Liian yleinen virhe liikunnan aloittamiselle on “taysilla” tekeminen,
eli liikkutaan lahtotasoon nahden aivan liikkaa ja pakonomaisesti.

 Tallainen startti elintapamuutokselle aiheuttaa hyvin suurella
todennakoisyydella sen, etta aloittelevan liikkujan lihakset ovat paivakausia
kipeita, unenlaatu heikkenee, olo on koko ajan alipalautumisesta johtuen
vasynyt ja lopulta liikkumisesta menee mielenkiinto.
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https://www.youtube.com/watch?v=tlll1uqfv3k&list=PLvYCP_M6wDIbKVxkVMJB4D3YHcJDK5gQJ&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=tlll1uqfv3k&list=PLvYCP_M6wDIbKVxkVMJB4D3YHcJDK5gQJ&index=9

Aikuisten
lilkkkumisen suositus

« UKK-instituutti on tehnyt uuden
viikoittaisen liikkkumisen suosituksen 18-64-
vuotiaille. Suositus kertoo riittavan
viikoittaisen liikkkumisen maaran.

« Suositukset:

— Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 krt / vko

- Rasittavaa liikuntaa 1 t 15 min tai
reipasta liikkumista 2 t 30 min / vko

- Kevytta liikuskelua mahdollisimman
usein R S

- Taukoja paikallaanoloon aina kun TAUKOIA PAIKALLAAY
mahdollista

- Palauttavaa unta riittavasti A UNTA

PALAUTTAV.

Kuva: UKK-instituutti
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Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravBityvat,

@ Vireystila kohoaa, koska
* hermoimpulssit lisddntyvit ja tehostuvat vilittdjiaineiden erityksen kasvaessa.
» elimistda aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu,
* aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu,

® Liikkumisen jdlkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Kuinka lahtea

jarkevasti litkkkeelle?

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteitd
lihastybn polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisddntyy, mikd vaikuttaa mydnteisesti rasva- ja sokeriarvoihin,

Hengitys- ja verenkiertoelimistd

@ Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.

® Liikkumisen jilkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet

® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymplirdivisss tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten lilkelaajuudet lisddntyvit, Kipu voi lieventyd.

« Liikkuminen on vain yksi osa-alue ihmisen omassa L _
elamassa, liilkunta ei saa maarittaa liilkaa omaa arkea. Saannollinen liikkuminen vaikuttaa
Toisaalta liikkumisen valttaminen ei ole hyvaksi. Yrita parissa o Mt e s, e ot st vt ey
jarjestaa arjestasi sopivat ajat liilkkumiselle L. W“‘

® Li i ku nta Iaj eja 0 n Ié hes rajatto m asti ] M i ké I i Si n u I Ia On muutamassa ® Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun myBnteiset vaikutukset hermostossa ja

verisuonissa jatkuvat.

tiedossa lajeja, joista tykkaat tai saattaisit tykata, kannattaa KUUKAUAESS B pmtmmepepiussessrbeitend e oy
liikkuminen aloittaa itselle mieluisilla lajeilla acvaima iy ok o o s,

® Lihasvoima lisidntyy koska lihassolujen koko kasvaa,
@ Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee,
® Liike ylldpitaa toimintakykyd ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja lilkuntaelimistdn kivuissa.

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden vilills vahvistuvat.

Kyky sietdd stressid parantuu,

Veren rasva-arvot parantuvat,

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee,
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu,

« Liikkumista voi harrastaa ilmaiseksi tai halutessaan e
liikkumiseen voi panostaa rahallisesti (valineet, jasenmaksut vuodessa
salille jne.) :

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

Alvoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee.

Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa: sydin- ja verisuonisairaudet,
tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinvaivat, monet sybpdsairaudet kuten suolisto-, rinta- ja
eturauhassydpad

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Lilkkumisen mydnteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen,

® Liadkityksen tarve voi vihentyd.

 Liilkunnan maara ja intensiteetti riippuu ihmisen
|ahtotilanteesta. Mita véahemman on liikuntataustaa, sen
pienemmilla maarilla kannattaa lahtea liikkeelle

© UKK-instituutti, 2022 | ukkinstituutti.fi U) UKK'inStitUUtti
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Varusteista

 Vaikka kavely on ilmaista, kannattaa varsinkin kenkiin panostaa
hieman, silla hyvien ja huonosti soveltuvien kenkien valilla voi
olla niin suuri ero, etta jo itsessaan ne voivat joko estaa tai
mahdollistaa kavelyn (jos on esimerkiksi polvi- tai selkakipuja).

« Kenkien valinnassa kannattaa hyodyntaa ammattilaisen
opastusta (esimerkiksi urheiluliikkeen myyja). Jos sinulla on
esimerkiksi nilkoissa pronaatiota (nilkka kaantyy asentovirheen
takia sisaanpadin), kannattaa ottaa pronaatiota tukevat kengat
tai pohjalliset jne.

« Liiku kevyella vaatetuksella. Kun lahdet liikkeelle, mieluummin
|ahtiessa pieni vilu kuin lilan [@mmin.

« Vetta tai nestetta ylipaataan ei ole tarve ottaa lyhyille lenkeille,
ellei lenkki veny syysta tai toisesta pitkaksi.

- w'
. Y
Tl 3

Euroopan unionin Ki P {ols+Poh
ohde ;im0 rofAgria muutos v+
osarahoittama Y A sl.og. JJJJJJJJJJJJJJJJJ . Elinvoimakeskus




(L
--
-

- w2
——
-
-
-
-

Mita syoda ennen treenia ja treenin Voo™

jalkeen?

Ennen treenia Treenin Jalkeen ;

« Ennen treenia kannattaa syoda helposti ~ + Treenin jalkeen on tarkeaa syoda aterla
sulavaa ruokaa, joka antaa energiaa ja joka sisaltaa seka proteunla etta e
auttaa jaksamaan. , . 7 hullhydraatteJa e

» Hyvid vaihtoehtoja ovat esimerkiksi banaanit, ~ « Proteiini auttaa I|hasten palautum|sessa =
riisikakut, smoothiet, leivat, jogurtti ja  Jakasvussa, kun taas hiilihydraatit
hedelmat. |  taydentévat energiavarastoja, Jotka ovat

» Tarkeintd on syoda noin 1-2 tuntia ennen kuluneet treenin aikana.

treenia, jotta ruoka ehtii sulaa ja antaa

energiaa harjoituksen aikana. « Kannattaa myos muistaa ]uoda ruttavastl‘ — \ _‘_5!.}{:§~

vetta treenin jalkeen.
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Litketta paivaan M >
-

Vaihtoehtoja paivan ohjelmaan Yhteinen venyttely/ \

. Liikuntaneuvojan vierailu ja/tai jumppatauko -
ohjattu kuntosali tai muu - Ohjatkaa toisillenne
liikuntatuokio vuorotellen tietdmanne

. Lenkki luonnossa venyttely tai Jumppal"k4

» Pyoralenkki yhdessa
 Kaynti ulkokuntosalilla

- Voitte kaytta a% nasaatillla

e olevia apuvalineits
 Jalkapalloa, sahlya, lentopalloa e i
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Palvan menu

-Uunimunakas
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Maksuttomat
likkuntamuodot

 Hyotyliikkunta

- Kuten siivous ja muut kotityot
« Jumpat
« Kehopainoharjoitukset

 Kavely ja juoksu
- Esimerkiksi luontoliikkuminen

« Ulkokuntosalit
» Kuntoiluportaat

 Tuleeko jotain muita liikuntamuotoja
mieleen, jota voisi harrastaa
maksuttomasti?
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Vahva arki

Keskustelkaa teidan paikkakunnan

liikuntamahdollisuuksista.
LOytyyko jotain uutta tai jotain mika on jaanyt
tietamatta toiselta?

Voitte keskustella myos nykyisista
liikuntaharrastuksistanne.
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Mista tiedan, etta kuntoni
on parantunut?

Vyotaronymparyksen mittaaminen
- Jos vyotaro kaventuu, on viskeraalirasvan maara tippunut. Onnistuu helposti myo6s
vyolla.

« Aamusyke laskenut tai jaksat kavella saman lenkin aiempaa vahemman

hengastyneena
- Aerobinen kuntosi on parantunut.

« Kehonkoostumismittaus
- Huomioi tehda mittaus samalla mittarilla, jotta tulokset ovat vertailukelpoisia.

 Vaatteet tuntuvat isoilta = paino on tippunut
 Voin treenata suuremmilla painoilla kuin aiemmin - lihasmassasi on kasvanut

 Paino on tippunut - todennakoisesti rasvamassa on tippunut.
- Huomioithan, ettd myos lihakset voivat pienentya, jos et sy6 tai palaudu riittdvasti.
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Palautuminen

« Kehittyminen tapahtuu palautumisen aikana — el
levon ja unen aikana.

« Huomioithan, etta arkiliikkunta lisaa myos
aktiivisuustasoasi, jolloin viikkoon ei tarvitse
sisallyttaa pelkkaa "treenikavelya”.

« Valta rasittavaa liikkumista tai liikkuntaa klo 19
jalkeen, tama voi vaikuttaa negatiivisesti unenlaatuun
tai —maaraan.

|
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Palautuminen

« Unen maaran tulisi olla 7-9 tuntia yossa. Jos olo on paivittain virkea, olet
todennakoisesti nukkunut riittavasti ja palautuminen on riittavaa. Vahempi
tai suurempi unenmaara ei ole hyvaksi terveydellesi

 Palautumiseen kuuluu olennaisena saanndllinen, riittavan monipuolinen

ravitsemus.
- Proteiinia kannattaa lisata ruokavalioon alkuun keskittymalla proteiinirikkaisiin ruokiin,
kuten lihatuotteisiin ja palkokasveihin, ilman etta turvautuu proteiiniravinteisiin.

« Kuuntele kehoasi ja tuntemuksiasi, se on tarkein ja paras aisti

tunnistamaan palautumisen riittavyyden!
- Jos lihaksesi ovat kipedt edellisista treeneistd, ala treenaa naita lihaksia ennen kuin
lihaskipu on pois.
- Jos sinulla on vasynyt olo, voit jattaa hyvalla omallatunnolla treenin valiin, kehittyminen ei
ole viikosta tai kahdesta kiinni!

 Sairaana tai toipilaana ei saa ikina treenata! Sairastelun jalkeen anna
itsellesi useampi paiva aikaa tervehtya ennen liikkumista. Aloita
liikkuminen kevyemmin sairastelun jalkeen.
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Kotitehtavat

« Kokeile uutta maksutonta
liikuntamuotoa.

 Vahva arki itsehoito-ohjelma:
o Lue kappale 4.2 Lisaa liiketta paivaan ja
pohdi liikuntatottumuksiasi kysymysten
avulla.
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Kokemukset ja
palaute paivasta

« Mita opin?
 Kokeilenko jotain kotona?

’II)
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