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Litkkunnan aloittamisen opas
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Liikkkumisen askeleet: 1. Arkiliikunta

« Arkiliikunnalla tarkoitetaan jokapaivaista liikkkumista, joka ei ole varsinaista
liikunnan harrastamista. Arkiliikunnan hyodyista on tullut viime aikoina
entista enemman tutkimustuloksia ja sen on todettu edistavan
huomattavasti ihmisen terveytta

« Arkiliikuntaa on esimerkiksi siivoaminen, pihatyot, tyomatkaliikkkuminen,
asioiden hoitaminen kavellen tai vaikka marjastus.

« Ensimmainen askel oman aktiivisuuden lisaamisessa on tehda enemman
arkisia asioita liikkumalla, hyodyt nakyvat nopeasti esimerkiksi vireystilan
parantumisella ja paremmalla hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnolla
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Liikkumisen askeleet: 2. Aerobinen  Voreer,
kunto

» Kun olet kokeillut lisata paivittaista arkiliikkumistasi esimerkiksi muutaman viikon ajan ja
huomaat arkiliikkumisen olevan kevyttd, kannattaa lisata liikunnan kuormitusta ja maaraa.
Liikunnan lisidminen kannatta aloittaa aerobisen kunnon parantamisesta (esimerkiksi
kavely, uiminen, pyoraily). Huomaathan, etta varsinkin pyoraily ja uiminen kehittavat myos
selvasti I|haskuntoa mikali ravitsemus ja palautuminen ovat tasapainossa

- Parantunut aerobinen kunto mahdollistaa paremmin kaiken fyysisen treenaamisen tai
liikkumisen (esimerkiksi kotitreeni tai kuntosali), eika olo ole koko ajan hengastynyt

« Kun aloitat esimerkiksi kavelyn, turvallinen muistisaanto liikkkumisen rasittavuudelle on se,
etta voit hengastya ja hikoilla kevyest| mutta sinun tulisi kuitenkin pystya puhumaan
puheen katkeamatta liikunnan aikana

« Kavely kovalla asfaltilla on erilaista kuin pehmealla polulla kaveleminen. Alustaa kannattaa
miettia silloin, jos sinulla kipeytyy selka tai polvet
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Esimerkkeja aerobisen kunnon Vahva arid,
kehittamiselle (taysin nollasta litkkeelle)

Viikot 1-2 (huom! Ennen tata ollut muutama viikko pelkastaan arkiliikunnan
lisaamista):

MA: Arkiliikkunta + 15-20 min kavely

Ti Arkiliikunta

Ke: Arkiliikunta + 15-20 min

To: Arkiliikunta

Pe: Arkiliikunta + 15 min vesijuoksu, kavely, pyoraily

La: Arkiliikunta

Su: Arkiliikkunta + kehohuolto, esim. liikkuvuusharjoittelu
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Esimerkkeja aerobisen kunnon Vahva arid,
kehittamiselle (taysin nollasta litkkeelle)

Viikot 3-4:

MA: Arkiliikkunta + 25-30 min kavely

Ti Arkiliikunta

Ke: Arkiliikunta + 25-30 min

To: Arkiliikunta

Pe: Arkiliikunta + 25-30 min vesijuoksu, kavely, pyoraily
La: Arkiliikunta

Su: Arkiliikunta + kehohuolto, esim. liikkkuvuusharjoittelu
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Lihaskuntoilun lisaaminen arkeen

 Pelkka aerobinen liikunta ei riita kehittamaan riittavasti ihnmisen lihaskuntoa.
Lihas kasvaa ainoastaan riittavalla lihaksen rasittamisella, ravinnolla ja
palautumisella

« Lihaskuntoilun voi aloittaa myos liikkunnan aloittamisen yhteydessa, mutta
usein voi olla toimivampaa antaa aerobisen kunnon kehittya hieman ja lisata
lihaskuntoilua taman jalkeen

« Lihaskuntoilua voi harrastaa helposti vaikkapa kotona, mutta kaikesta
tehokkain paikka lihaksen kehittamiselle on kuntosali
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Lihaskuntoilun aloittaminen

- Aloita varovasti, huomioi mahdolliset rajoitteet (esim. olkapaa, polvi, selka) - jos tiedat

fonkun liikkeen sattuvan tai soveltuvan sinulle huonosti, jata liike tekemattd, vaihtoehtoisia
iikkeita on paljon!

 Toisin kuin kevyessa lenkkeilyssa, kuntosali- tai kotitreenissa kannattaa pitaa mukana
juomapullo

» Kevyt vaatetus. Sisakengat hyva olla (pl. Maastaveto tai tasapainoharjoitteet, jotka
kannattaa tehda ilman kenkia)

« Lihaskunto-ohjelmaa olisi hyva vaihtaa kahden kuukauden valein. Jos teet aina samalla
ohjelmalla, eivat lihakset kehity optimaalisesti, silla lihakset tottuvat treeniin ja treenivaste
jaa pieneksi

« Kysyva ei tielta eksy! Jos lihaskuntoilussa tekemasi liikkeet eivat ole tuttuja, kysy apua alan
ammattilaiselta tai vaikkapa tutultasi, jolla on kokemusta!
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Lihaskunnon kehittaminen

Mikali treenaat lihaskuntoa 1-2 kertaa viikossa, kannattaa tehda koko vartalon treeni kerralla

Treenimaaran mennessa kolmeen tai useampaan kertaan (vaatii usean kuukauden pohjan alle,
etta tahan voi siirtya), treeni kannattaa jaotella eri lihasryhmiin

Lihaskuntoilussa kaytetaan usein sanoja sarja ja toisto:
— Toisto: Kuinka monta kertaa liiketta tehdaan, esim. 10 jalkakyykkya on 10 toistoa
- Sarja: Kuinka monta kierrosta liiketta tehdaan, esim. 2 x 10 jalkakyykkya - eli tehdaan kaksi kertaa

10 toistoa

Painot: Sopivien painojen maaran oppii vain tekemalla ja kokeilemalla. Alussa kannattaa
lahtea liikkeelle pienilla ja kevyilla painoilla > painoja on helppo lisata ja loukkaantumisriski
pienenee vrt. lilan suuriin painoihin

Jos toistomaara on esimerkiksi 10 toistoa, tarkoittaa tama sita, etta viimeinen eli kymmenes
toisto tuntuu selvana vasymyksena lihaksissa, mutta tekniikan taytyy olla kunnossa loppuun
asti! Jos tekniikka ei pysy, on painoja tai toistoja liilkaa
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Lihaskuntotreenin sisalto (esimerkki o va ark
tehty kuntosalille, viikot 1-2)

Ensimmaiset viikot kannatta tehda lihaskuntoilua kevyemmin ja vahemmilla maarilla
kuin myohemmin. Tarkeinta opetella tekniikat oikein ja treenaaminen on myos
mukavampaa, kun lihakset eivat ole liian kipeat

Alkulammittely! 10 min esimerkiksi stepperi, kuntopyora, juoksumatto
- Ehkaisee loukkaantumisia ja valmistaa elimiston ja lihakset treeniin

Treeni: Ensimmaisilla viikoilla liikkeita vahemman. Esimerkiksi liikkeita 6-8, sarjoja 1-2 ja toistoja
14-16

- Jalkaprassi 1 x 14-16 (pakarat, etu- ja takareidet)

- Ylatalja 1 x 14-16 (ylaselka, hauis)

— Penkki tai rintaprassi 1 x 14-16 (rinta, ojentajat)

- Reiden ojentajat laitteella 1 x 14-16 (etureidet)

- Reiden koukistajat laitteella 1 x 14-16 (takareidet)

- Alaselka laitteella tai selkapenkissa 1 x 14-20 (alaselkad)

Treenin jalkeen min. 5 min jaahdyttely! Esim. kuntopydéraily kevyesti > palautuminen

nopeutuu
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Lihaskuntoilu

» Lihakset todennakaisesti kipeytyvat jo hyvinkin pienella treenimaaralla,
mutta se ei ole vaarallista, vaikkakin onkin epamukavaa

» Lihasten kipeytyminen tarkoittaa sita, etta lihaksiin tulee mikrovaurioita,
jotka riittavalla levolla ja ravitsemuksella kasvattavat lihaksen kokoa

« Jos sinulla on lihakset kipeana edellisista treeneista, kannattaa kipeiden
lihasten treenaamista valttaa, silla hyotysuhde on heikko, jos riittavaa
palautumista ei ole tullut
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Lilkkumisohjelma (aerobinen kunto + lihaskunto)

Viikot 5-8:

MA: Arkiliikkuminen + 30 min kavely
Ti Arkiliikkuminen

Ke: Arkiliikunta + 15-20 min

To: Kuntosali

Pe: Arkiliikunta

La: Arkiliikkuminen + 30 min kavely

Su: Arkiliikunta + kehohuolto, esim. liikkuvuusharjoittelu
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Myohempi treenaaminen lihaskunnon
osalta

 Kun tekniikka on kunnossa ja lihakset ovat tottuneet treenaamiseen, on aika
nostattaa treenin sarjoja ja lisata painoja, jolloin toistomaarat ovat
pienemmat (kehittaa enemman lihasta)

 Lihasmassan kasvu lisaa elimiston energiankulutusta, jolloin rasva palaa
tehokkaammin! Lihaskuntoilun jalkeen elimisto saattaa polttaa rasvaa viela

24h treenin jalkeenkin
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Lihaskuntoilu ensimmaisten Vahva arki
totutteluviikkojen jalkeen

- Jalkaprassi 2-3 x 10-12 (pakarat, etu- ja takareidet)
Ylatalja 2 x 10-12 (ylaselka, hauis)

— Penkki tai rintaprassi 2 x 10-12 (rinta, ojentajat)

- Reiden ojentajat laitteella 2 x 10-12 (etureidet)

— Reiden koukistajat laitteella 2 x 10-12 (takareidet)

- Alaselka laitteella tai selkapenkissa 2 x 14-20 (alaselkd)

- Vatsalihakset laitteella tai maassa 2 x 14-20 (vatsat, kyljet)
— Pystypunnerrus kasipainoilla 2 x 10-12 (olkapaat, ojentajat)

- Mydhemmassa vaiheessa voi lisata viela erikseen hauikset ja ojentajat treeniin. Lisaa liikeita omien
tuntemusten mukaan

- Ohjeet ovat yleisia, voit kayttaa hyvinkin aikaa enemman totutteluviikkoihin ja nostaa intensiteettia
rauhallisemmin

— Muista kuitenkin vasyttaa lihasta riittavasti (tekniikka silti aina kunnossa!), talldin saat riittavan
hyodyn treenista
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Viikko-ohjelma totutteluviikkojen ™™

jalkeen

Viikosta 8 >

MA: Arkiliikunta + 40 min kavely

Ti Kuntosali

Ke: Arkiliikunta

To: Arkiliikunta + kavely 40 min

Pe: Kuntosali

La: Arkiliikunta

Su: Arkiliikunta + kehohuolto, esim. liikkuvuusharjoittelu
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Viikko-ohjelma totutteluviikkojen vava et

jalkeen

Viikosta 16 tai jopa myohemmin (omien tuntemusten ja vireystilan mukaan) 2>
MA: Arkiliikkunta + 40 min kavely

Ti Kuntosali

Ke: Arkiliilkunta

To: Arkiliikunta + kavely 30 min

Pe: Kuntosali

La: Kevyt vesijuoksu 20-30 min

Su: Arkiliikunta + kehohuolto, esim. liikkkuvuusharjoittelu
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