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Liikukko naa

OULULAISTEN TERVEYSLIIKUNNAN OPAS
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Esipuhe

Liikukko naa -opas on oululaisten oma hyvinvointiopas. Koska elaméntapasaira-
uksilta on mahdollista suojautua merkittavassa maarin omilla elamantavoillam-
me, kokosim me oppaaseen keskeisia ohjeita ja vinkkeja liikunnan lisdéamiseksi,
ruokavalion muokkaamiseksi terveellisempaan suuntaan ja painonhallintaan.

Lyhytkin liikkeelle 1aht6 kannattaa. Pitkékestoisen paikallaanolon ja istumisen
tauottaminen aina kun voi jaloittelemalla ja puuhastelemalla esimerkiksi kotias-
kareiden parissa edistaa hyvinvointiamme. Arkisen hyotyliikunnan vaikutuksia
taydentaa sydan- ja verenkiertoelimistda huoltava lilkunta seka tuki- ja liikunta-
elimist6a vahvistava lihaskuntoharjoittelu. Myds luontoympéristdssa lilkkkuminen
tarjoaa tutkitusti hyotya terveydelle ja esimerkiksi stressin hoitoa ja mielialan
kohotusta on mahdollista saada jo hyvin lyhyessa ajassa. Oulun alueen merkityt
luontopolut ja -reitit, Iahimetséat ja puistot tarjoavat erinomaisen mahdollisuuden
arjen luontoliikuntaan.

Tama opas on avuksi jokaiselle, joka on kiinnostunut kohentamaan terveyttaan
omilla arjen valinnoillaan. Oppaamme tarjoaa oivalluksia, oppia, innoitusta ja
konkreettisia esimerkkeja oululaisten hyvinvointiaktiivisuuden lisddmiseksi seka
terveysliikunnan toteuttamiseksi. Opas sisaltda myos kohdennettuja liikuntaoh-
jeita ja ravitsemusvinkkeja merkittavimpien eldaméantapasairauksien ennaltaeh-
kaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen.

Oulun kaupungin verkkopalvelusta liikuntapalveluiden alta I86ydat myds hyadyllista
lisatietoa ja vinkkeja liikunnan ja arkiaktiivisuuden lisdamiseksi.

Toivotamme Sinulle aktiivisia seka hyvinvointiasi edistavia hetkia oppaan ja eten-
kin monipuolisen liilkkumisen parissa arjessa!

Liikuttavin terveisin,

Niina Epailys
Liikuntajohtaja
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Liikkumalla terveytta

Liikunta ei vaadi erityista suorittamista vaan pienetkin teot ja valinnat ovat
kohti terveempdd eldmad. Kevyt lilkkuminen, paikallaanolon tauottaminen
jariittavé uni ovat osa lilkkkumisen suositusta.

Suosituksen ydin siséltaa reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai
vaihtoehtoisesti 1tunti 15 minuuttia rasittavaa liikuntaa. Viikkoliikuntaa voi kerail-
|& muutaman minuutin patkista. Taman liséksi olisi hyva harjoittaa lihaskuntoa ja
liilkehallintaa 2 kertaa viikossa.

Valitse oma lajisi

Hyvia kestavyysliikuntalajeja ovat mm. kavely, sauvakavely, pyoraily tai kohtalai-
sen raskaat ruumiilliset kotityot. Lihaskuntoa tulisi harjoittaa ainakin kahdesti
viikossa. Kuntosalin lisdksi lihaskuntoa voidaan treenata omalla keholla tai pien-
valineilla. Liikkeen hallintaa ja tasapainoa kehittavat esimerkiksi jumpat, tanssi
jajooga. Monipuoliset lajit, kuten hiihto ja luonnossa liilkkuminen, voivat kehittaa
seka liikehallintaa etta kestavyyskuntoa.
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Liiku
aina kun

Liikkuminen on
reipasta, jos
pystyy puhumaan
hengastymisesti
huolimatta.

Pienikin
liikkeelle 1iht6
on hyédyllista!

Liikkuminen on

rasittavaa, jos

puhuminen on
hankalaa

hengistymisen
vuoksi.




10 Vinkkia
arjen hyvinvointiin

Kokosimme 10 vinkkiG parantamaan hyvinvointiasi arjessa. Muista tauottaa
istumista, liikkua mahdollisimman paljon ja sydda terveellisesti sekd
sddnndllisesti. Riittdvien yéunien merkitys on myds suuri.

VINKKI1

Kavele tai pyoraile aina kun mahdollista kauppaan, kirjastoon tai vaikkapa
museoon. Asioille ja harrastuksiin omin lihasvoimin kulkemalla kerrytat helposti
liilkuntaminuutteja paivaasi.

VINKKI 2

Vaihtele asentoja usein, nouse seisomaan ja liikuskelemaan muutaman kerran
tunnissa. Kokeile, miten ajatustyd sujuu kéavellen, ja kahvittele tai lue valilla seis-
ten. Paikallaanolon tauottaminen vilkastuttaa aineenvaihduntaa, aktivoi lihaksia,
vahentaa tuki- ja lilkuntaelimiston sarkyja seka virkistaa kehoa ja mielta.

VINKKI 3

Pida keskivartalon lihakset kunnossa - vahvat vatsa- ja selkalihakset tukevat sel-
kaa. Ojenna selkaa aika-ajoin myds taaksetaivutukseen, mika palauttaa alaselan
liikerataa istumisjakson jalkeen. Veda saanndllisesti leukaasi sisaan pienelld nyok-
kaysliikkeelld, jolloin saat oikaistua kaularankaasi. Kaularankaa tukevat lihakset
saavat liséksi vahvistusta, kun yritat tydntaa paatasi eteen ja molemmille sivuille,
vastustaen samalla liikettd sormenpaillasi otsalta ja vuorotellen kummaltakin
ohimolta.



VINKKI 4

K&vele portaat hissin sijasta. Paivittainen porraskavely edistaa terveytta ja vahen-
t&a tutkimusten mukaan esimerkiksi aivoinfarktin riskid huomattavasti. lakkaille
ihmisille portaiden kavely voi olla maksimaalinen suoritus ja toimia jopa voimat-
reenind. Portaikot ovat myds oivallisia paikkoja pohjelihasten venyttamiseen.

VINKKI 5

Pyyda ystava tai tuttu yhteiselle kdvelylenkille, vaikkapa Oulun alueen merkityille
luontopoluille. Kavellessa juttu luistaa helpommin ja metsdymparisto rauhoittaa
jarentouttaa. Stressihormoni kortisolin eritys alkaa vahentya ja verenpaine las-
kea jo 10 minuutin metsassa samoilun jalkeen.

VINKKI 6

Testaa kesdkaudella ulkokuntoilupuistoja, jotka tarjoavat hyvan mahdollisuuden
monentasoiseen lihaskuntoharjoitteluun. Naita ulkokuntosaleja |6ytyy eri puolilta
Oulua. www.ouka.fi/kuntoilupuistot

VINKKI 7
Kokeile ruokahetken rauhoittamista sydmalla hitaasti hiljaisuudessa tai liséa
siihen sosiaalisuutta laittamalla ateria yhdessa muiden kanssa.

VINKKI 8

Vahenna punaisen lihan kayttda puolittamalla esimerkiksi jauhelihamaara ja
lisddmalla siihen papuja, linsseja, nyhtdkauraa, kauramurua, harkista tai pienek-
si pilkottuja juureksia. Saat ruoastasi talléin vahemman kaloreita ja enemman
ravintoaineita.

VINKKI 9

Huolehdi riittavasta palauttavasta unesta. Useimmille riittda 7-9 h yéunta. Tahtaa
herdamisesi unisyklin loppuun, jolloin on aina helpompi herata. Uni muodostuu
noin 1,5 tunnin sykleistd, joissa kevyt ja syva uni vaihtelevat. Laske montako
taytta unisyklia yohdsi mahtuu ja mika olisi sopiva heratysaika sinulle ollaksesi
virked aamulla. Omaa kehoasi kuuntelemalla I6ydat sinulle sopivan unimaaran ja
unirytmin.

VINKKI 10

Nauti vetta ja muita juomia paivittdin noin 1-1,5 litraa ruoasta saadun nesteen
liséksi. Sammuta janosi tavallisella vesijohtovedella tai suolattomalla kivennaisve-
delld halutessasi vaihtelua. Kahvi ja tee ovat kevyita juomia sellaisenaan tai maidon
(rasvaton, ykkdsmaito tai kauramaito) kanssa ilman sokerilisdysta.



Kuntosaliharjoittelu

Kuntosaliharjoittelun tavoitteet voivat liittyd terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseen, kehonmuokkaukseen tai suorituskyvyn parantamiseen.

Kuntosaliharjoittelun tavoitteet, tarkoitus ja syyt ovat kaikilla yksil6lliset.
Tavoitteet voivat liittya terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen tai suoritusky-
vyn parantamiseen. Kuntosaliharjoittelulla voidaan kehittaa yleista lihaskuntoa,
voimaa tai lihasmassaa. Kuntosalitreeni toimii myds kehonmuokkaukseen,
painonhallintaan, ryhdin ja lihastasapainon parantamiseen, stressin purkuun tai
vaivojen ja vammojen kuntoutukseen. lkaantyessa tavoite voi olla toimintakyvyn
yllapitdminen ja kaatumisen ehkaisy. Jollakin syy kuntosaliharjoittelun on lajin
hauskuus tai sosiaalisuus. Kun harjoittelun tavoite tai tarkoitus on mielessa, on
harjoitteluun helpompi motivoitua, sitoutua ja innostua.

Kuntosalilla ei tarvitse aina tehda samalla tavalla. Valittavana on puolenkym-
menta erilaista harjoitusmenetelmaa ja kymmenia erilaisia harjoituslaitteita seka
satoja eri lihasryhmié vahvistavia treeniliikkeita. Niita vaihtelemalla saat tehtya
itsellesi erilaisen harjoituksen. Ohjelman vaihto kerran parissa kuukaudessa
riittaa yllapitamaan motivaatiota ja kehitysta.

YLEISTA KUNTOSALIHARJOITTELUSTA

« Varmista ammattilaiselta itsellesi sopivat harjoittelutehot, etenkin jos
sinulla on perussairauksia.

Kysy rohkeasti ohjausta kuntosaliohjaajalta tai neuvoa muilta
harjoittelijoilta.

Lammittele huolellisesti 5-10 minuuttia ennen treeneja.
Hyodynna myos liilkkuvuusharjoitteita.

Opettele liikkeiden suoritustekniikat ennen raskaampien painojen
lisdamista.

Tee liikkeet huolellisesti, hyvalla suoritustekniikalla.

Laadi itsellesi nousujohteinen harjoitusohjelma tai teeta se
ammattilaisella.

Lisaa harjoituspainoja ja -tehoja pikkuhiljaa, mutta rohkeasti.
Muuntele harjoitusohjelmaa 6-8 viikon vélein.

Ole erityisen varovainen irtopainoja maasta ja telineista nostaessasi.
Polje, souda, kéavele loppuverryttelyksi 5-10 min rauhalliseen tahtiin.
Lihaskuntoharjoittelua tukee terveellinen ja monipuolinen ruokavalio.




Perusohjelma kuntosalille

Lammittely
Polje, souda, kavele tai holkkaa 5-10 min.

i -

Jalkapriassi Alataljasoutu laitteessa

Istu jalkaprassiin ja aseta jalat lantion Istu penkilla selka suorana, polvet hie-
leveydelle jalkalevylle. Pida selkd japa-  man koukussa ja taljakahva kadessasi.
karat kiinni alustassa. Laske kelkkaa, Veda taljakahva kohti alavatsaasi, ja
kunnes polvikulma on n. 90 astetta. lopussa veda lapoja yhteen.

Ojenna jalat suoriksi.

Vatsarutistus laitteessa Selan ojennus laitteessa

Istu laitteeseen ja veda hartiatuet olka-  Aseta laitteen saadot laitevalmistajan
paita vasten. Paina paata kohti polvia ohjeiden mukaisesti. Pida kadet va-
selka pyoreana. Rutista vatsalihaksia. paana vartalon sivulla ja selka pydrea-
Palaa liiketta jarruttaen takaisin alku- na. Rullaa selkd nikama nikamalta yl0s.
asentoon. Ala paasta selkada suoraksi. Valta yliojennusta.

Loppuverryttely ja venyttely
Liikkuvuusharjoitteet sopivat erinomaisesti loppuverryttelyyn.
Venyttele treenatut lihasryhmat kevyesti 10-30 sekuntia kestavin venytyksin.

1



Kestavyysliikunta

Kestdvyysliikunta parantaa tehokkaasti syddmen pumppaustehoa ja
hapenkuljetuselimistén kuntoa ja toimintakykyd. Suosittuja kestdavyysliikun-
tamuotoja ovat kdvely, sauvakdvely, juoksu, pyérdily, hiihto, uinti, suunnistus
ja soutu. Lilkkkuminen luonnossa vaihtelevassa maastossa parantaa
kestdvyyskunnon ohella myds tasapainoa ja elvyttdd monin tavoin.

Saannollisen kestavyysliikunnan hyotyvaikutuksia ovat mm:

« hengitys-ja verenkiertoelimiston toimintakyky paranee
- edistda sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta

« parantaaveren rasva- ja sokeritasapainoa

« auttaa painonhallinnassa ..NE"Ei g

o riittavasti
« kohentaa mielialaa nestetti ia Sya
. lievittaa stressia monipuolisesti_

- parantaaunen laatua
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Sydamen syke kertoo liilkunnan tehosta, Sdannéllisen harjoittelun seurauksena
sydamen koko ja tilavuus kasvavat. Talldin syke laskee ja koet harjoittelun hel-
pommaksi. Iskutilavuuden kasvun seurauksena myds sydamen leposyke laskee.
Kestavyysharjoittelun vaikutuksesta tehostuu myds rasvan kayttékyky energian-
lahteena.

Hapenottokyky

Happi on kehon polttoainetta. Hapenkuljetuselimist6dn kuuluvat sydan, keuhkot
ja verisuonet. Niiden tehtdva on huolehtia, etta tydskentelevat lihakset ja muut
elimet saavat riittavasti happea. Mitd paremmassa kunnossa olet, sitd enemman
kykenet kuljettamaan happea.

Kun kunto kasvaa, sama rasitus ei enada nosta syketta yhta korkealle kuin aikai-
semmin.

Kestivyytta eri tehoalueilla

Liikunta matalalla sykkeella on mielekasta ja suoritusta jaksetaan jatkaa pitkaan.
Kun lilkunnan rasittavuus nousee tarpeeksi paljon, maitohapon tuotto seka
hengitys kiihtyvat voimakkaasti. Korkeatehoisen liikuntaharjoituksen jalkeen
energiankulutus sailyy korkeampana useita tunteja suorituksen jalkeen.

Maksimisyke ja harjoitussykealueet

Maksimisyke on sydamesi lydntimaara, jonka saavutat maksimaalisessa liikunta-
suorituksessa. Maksimisyke on aina myos yksilollinen. Maksimisykkeesi maarit-
taminen on helpointa ja turvallisinta kuntotestissa. Sykkeen voi maarittaa myods
suuntaa antavasti seuraavalla laskutoimituksella:

220-oma ika, esim. 220-40=180.

LIIKUNNAN TEHOALUE

KESTAVYYDEN LAJI (% MAKSIMISYKKEESTA) | TAVOITE

Hyoty- ja terveysliikunta | 50-60 % esim. kauppa- ja tydmatko-
jen hydédyntaminen liikkuen

Peruskestavyys 60-70 % peruskunnon luominen,
tehokas ja turvallinen
painonpudotus

Vauhtikestavyys 70-85 % kestavyysliikunnan
parantaminen

Maksimikestavyys 85-100 % maitohapon sietokyvyn
parantaminen, kilpaurheilu




Lihashuolto ja
liikkuvuusharjoittelu

Hyvd liikkuvuus mahdollistaa taloudellisen ja rennon liikkumisen sekd
ehkdisee rasitus- ja liikuntavammojen syntymistd. Venyttelylld ja muulla
liikkuvuusharjoittelulla voidaan myés vauhdittaa ja tehostaa palautumista,
jolloin saadaan parempi hy6ty irti kaikesta lilkunnasta.

Hyvan lilkkuvuuden seurauksena taidon, voiman ja kestavyyden kehittyminen
nopeutuu. Parantunut liikkuvuus tekee monen lajin harrastamisesta helpompaa
ja mielekkdampaa.

Hyva liikkuvuus tekee lilkkumisesta taloudellisempaa, joten suoritus tuntuu
helpommalta ja energiaa kuluu vahemman. Elastiset lihakset my6s palautuvat
nopeammin ja eivat ole niin alttiita loukkaantumisille seka rasitusvammaoille.

Kirea lihas on kova ja kimmoton. Sen elastisuus ja verenkierto ovat heikentyneet
tai kadonneet. Pahimmillaan suoritusten liikeradat lyhenevat ja lihastyo johtaa
tavallista nopeammin vasymykseen.

LIHASHUOLLON JA LIIKKUVUUDEN ABC
Huolla lihaksia saannollisesti.

Lammittele kevyesti ennen lihashuoltoa. Venyttele vain lampimia
IMELSIER

Valitse venytyksen kesto tavoitteen mukaan: lammittely 5 s,
palauttelu 20-30 s ja liikkuvuuden kehittdaminen 30-120 s.

Ala venyta lihasta voimakkaasti ennen tai jalkeen harjoittelun.

Keskity ja hengita rauhallisesti. Syvenna venytysta uloshengityksella.

Tuloksia liikkuvuuden kehittamisessa saa aikaan muutamassa viikossa.
Kahden kuukauden sdanndllisella harjoittelulla liilkkuvuus paranee
huomattavasti.

Valitse mahdollisimman mukava ja rento venytysasento.
Keskity tuntemaan venytys oikeassa lihaksessa.

Liikkeet eivat saa tehda kipeaa, vaan venyttelyn tulee aina tuntua
miellyttavalta.
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Liikkuvuusharjoitteita yla- ja alavartalolle

Ylaselzin venytys ristiin

Istu jalat koukussa lattialla. Ota kadella
kiinni vastakkaisen jalan ulkosyrjasta
siten, etta peukalo osoittaa alaspain.
Veda leuka rintaan ja nojaa voimak-
kaasti taakse. Tunne venytys ylaselan
lihaksissa. Voit tehostaa venytysta
ojentamalla jalkaa suoraksi ja vastus-
tamalla liiketta kadella.

Alaselan venytys kiertoliikkeella
Asetu selinmakuulle. Ojenna kadet
vartalon sivuille T-asentoon. Koukista
toinen jalka vatsan paalle. Kierra sita
suoran jalan yli kohti alustaa. Liikkees-
sa rankaan tulee hyvaa kiertoa, se ve-
nyttaa yhta aikaa rintalihasta, pakaraa,
alaselkaa ja kylkea.

Kyynarvarren koukistajien
venytys konttausasennossa
Ojenna kadet kohti lattiaa. Paina kasia
maahan, kunnes tunnet venytyksen
kyynarvarren koukistajalihaksissa. Ta-
ma on hyva liike, jos tekee paljon toita
tietokonepaatteen aaressa.

Lonkan koukistajien venytys
selinmakuulla

Istu penkin etureunalle. Ota toinen
polvi syliisi ja kellahda selinmakuulle
penkille. Anna venytettavan jalan roik-
kua rennosti penkin reunan ulkopuolel-
la Pida jannitys vatsalihaksissa.

Ala paasta ristiselkda notkolle.

Reiden takaosan venytys istuen

Istu toinen jalka suorana, toinen koukussa venytetta-
van jalan vieressa. Nojaa ylavartaloa lantiosta eteen-
pain kohti suorana olevaa jalkaa. Voit tehda liikkeen
my0s penkilla istuen.



Kuntoile kotona

Kotikuntoilu on innostavaa, tehokasta ja monipuolista. Se onnistuu hyvin
ilman vdlineitakin ja jo pienilld satsauksilla treenimahdollisuudet karttuvat
merkittdvasti.

Oma keho - monipuolinen harjoitusviline

Oma vartalo tarjoaa toteutettavaksi lukemattoman maaran erilaisia harjoitusliik-
keita, joista kyykkyliikkeet, hypyt, vatsa- ja selkalihasliikkeet seka punnerrukset
ovat tutuimpia ja tehokkaimpia. Harjoittelu oman kropan vastuksella kehittaa
lihaskunnon lisdksi koordinaatiota ja kehon hallintaa.

Kasipainot - kokonaisvaltaista kuormitusta vapailla liikeradoilla

Kasipainot ovat monipuoliset ja tehokkaat harjoitusvalineet. Niiden avulla voi
tehda lukemattomia harjoitusliikkeita helposta haastavaan ja kokonaisvaltaisesta
kohdistettuihin liikkeisiin asti. Késipainot haastavat lihaskunnon liséksi myos
tasapainoa ja koordinaatiota.

Jumppapallo - epavakaa pallo tukee ja myé6tiiilee

Jumppapallo on tehokas ja monipuolinen treenivaline. Epédvakaa alusta pakottaa
lihakset tekemaan yhteistyota asennon sailyttamiseksi. Varsinkin keskivartalon
lihakset vahvistuvat ja koordinaatio seka tasapaino paranevat.

Kahvakuula - voimaa ja kestzavyytta

Kahvakuulaharjoittelu kuulalla vaatii enemman tasapainoa seka kehonhallintaa
kuin treenaaminen kasipainoilla. Kahvakuulaharjoittelussa pyritdan kehittdmaan
koko kehon lihaskuntoa.

Hulavanne - vartalon hallintaa
Hularenkaan pydrittaminen kehittaa etenkin keskivartalon ja alaselan lihaksia.

KOTITREENIN PERUSTEET

« Lammittele ennen treenia vaikka kavelemalla, kipaisemalla rappusia
pitkin tai toiminnallisia harjoitteilla.

« Tee lihaskuntoharjoitus lapi 1-3 kertaa viikossa.

« Tee kutakin liikettd 10-20 toistoa. Tee harjoitus lapi esimerkiksi
kiertoharjoitteluna jolloin tee kaikki liikkeet lapi kierroksena siten,
ettd vaihdat suoraan seuraavaan liikkeeseen tai pidat korkeintaan
30 sekunnin tauon liikkeiden valissa. Kun olet tehnyt kaikki ohjelman
liilkkeet lapi, pida noin 3-5 minuutin tauko ennen seuraavaa kierrosta.

« Yllapida hyvaa ryhtia ja hyvaa suoritustekniikkaa liikkeita tehdessasi ja
muista hengittaa vapautuneesti.



Kotikuntoilun jumppaohjeet aloittelijalle

Tee harjoitukset 1-2 krt/viikko, 1-2 kierrosta, 10-15 toistoa/liike

Paikallaan marssi
Pida painopiste keskella
vartaloa. Jalkaterat
osoittavat suoraan
eteenpain. Anna kasien
heilua vartalon sivuilla
rentoina eteen ja taakse.

Ylivartalon kierto
konttausasennossa
Asetu konttausasentoon
matolle. Kurkota toisella
kadella vartalon alta
tukikaden ohi lattiaan.
Kierra vartaloa vastak-
kaiseen suuntaan ja
veda kyynarpaa taakse.
Jatka liiketta yhtajaksoi-
sena kiertona.

Jalkakyykky oman
kehon painolla

Seiso pienessa haara-
asennossa. Jalkaterat
osoittavat suoraan
eteenpain. Laskeudu
kyykkyyn. Ojentaudu
takaisin pystyasentoon.

Etunojapunnerrus
polvet maassa tai
seindi vasten

Asetu punnerrusasen-
toon. Laske ylavartaloa
alas, kunnes rinta kosket-
taa lattiaa, ja punnerra
kasivarret takaisin suo-
riksi. Kyynarpaat taipuvat
suoraan sivuille. Pida
keskivartalo tiukkana, ala
paasta alaselkaa notkolle.
Voit tehda liilkkeen myds
seisten seinaa vasten.

= T
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Vastakkaisen kdden
ja jalan ojennus
konttausasennossa
Asetu konttausasen-
toon. Ojenna samanai-
kaisesti vastakkainen
jalka ja kasi vaakata-
soon. Pida jannitys
hetken ylaasennossa.
Vaihda ojentuvia raajoja.
Voit tehda lilkkeen myds
painmakuulla.

Hulavanteen pyoéritys
Asetu tasapainoiseen
vahvaan asentoon ja
lahde pyorittamaan
vannetta keskivartaloa
kayttaen. Vaihda valilla
suuntaa. Pida hartiat
rentoina.



Ravitsemus on tarkea
osa hyvinvointia

Monipuolinen, maukas ja vdrikds ruoka on meille kaikille tdrkedd. Se mitd
syémme vaikuttaa olennaisesti niin terveyteen, vireyteen kuin suoritus-
kykyynkin. Sddnndllinen ja oikein ajoitettu sydminen luo pohjan aktiiviselle
arjelle ja terveyttd edistdvdlle ruokavaliolle.

Ravitsemuksemme vaikuttaa mm.

sydan- ja verenkiertoelimistén kuntoon

sisdelimien, kuten maksan, haiman ja munuaisten toimintaan
lihaksiston ja luuston hyvinvointii

hermoston toimintaan

suoliston mikrobistoon ja toimintaan

ihon kuntoon

vastustuskykyyn



Sydmamme ruoka vaikuttaa terveyteemme ja hyvinvointiimme hyvin laaja-alai-
sesti. Esimerkiksi runsaasti kasviksia ja rajoitetummin punaista lihaa ja lihaval-
misteita sisaltava ruokavalio suojaa tyypin 2 diabetekselta, sydan- ja verisuoni-
taudeilta, erailta sydvilta ja muistisairauksilta.

Ei ole siis yhdentekevaa, miten koostamme ruokavaliomme. Keskeisia ovat
rutiininomaisesti tehtavat valinnat paivasta toiseen. Yksittaiset ravinto- tai
ruoka-aineet eivat merkittavasti edisté tai heikenna terveytta, vaan ruokavalion
kokonaisuus ratkaisee. Poikkeuksia ovat ravintoaineiden puutostilat, ruoka-
allergiat ja ruokayliherkkyydet, joissa yksittaisellakin ravinto- tai ruoka-aineella
voi olla merkittava rooli terveyden kannalta.

Ravinnosta tulisi saada sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita terveyden
ja toimintakyvyn edistédmiseksi. Paino pysyy vakiona, kun energiansaanti ja ener-
giankulutus ovat tasapainossa. Aterioiden suunnittelu ja niiden jarkeva rytmitta-
minen on tarke&a. S4anndllinen ateriarytmi pitda virkeana, hillitsee nalan tun-
netta, tukee painonhallintaa, edistda vatsan normaalia toimintaa ja suojaa myos
hampaita reikiintymiselta. Pdivan ateriat voivat koostua esimerkiksi aamiaisesta,
lounaasta ja paivallisestd, sekd tarpeen mukaan 1-2 vélipalasta. Aterioinnin ajoit-
taminen ja sydmistottumukset ovat kuitenkin yksil6llisia ja kulttuurisidonnaisia.

VINKIT KAUPPAOSTOKSILLE

« Tarkista kaapit ja tee kauppalista ennen kauppaan 1ahtoa.
« Aloita kauppalistan laatiminen kasviksista ja hedelmista.
« Mene kylldisena kauppaan.

» Keraa kaupassa ensimmaiseksi listan tuotteet hedelma- ja vihannes-
osastolta. Suosi erityisesti kotimaisia satokauden kasviksia.

« Suunnittele paivat, jolloin kdyt kaupassa.
« Hyddynna tarvittaessa kauppojen keraily- ja kuljetuspalveluita.

« Huomioi Sydanmerkilla merkityt elintarvikkeet, jotka auttavat
valitsemaan rasvan, suolan ja kuidun suhteen parempia vaihtoehtoja
arjessa.

« Kayta ostoskoria karryn sijaan aina kun voit, néin tilaa jaa vahemman
herateostoksille.

« Jata"vierasvaraherkut” kauppaan.
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Lautasmallia kayttamalla lisaat
kasvisten kaytt6é4, monipuolistat

aterioitasi ja hillitset annoskokoa.

T

Laadukkaita hiilihydraatti-
lisukkeita ovat esim. taysjyvipasta, . -
-ohra, -riisi ja -nuudelit sek:
ravintoainerikas kvinoa.

Siipikarjan liha, kala, pavut,
herneet, linssit ja tofu ovat hyvia
proteiinilisukkeita.

Mista tietda, ettid ateriarytmi on sopiva?
« Vireystila pysyy hyvdna aamusta iltaan
- Sy6éminen on hallinnassa ja painonhallinta helpottuu
« Mieliteot vahenevat
« Napostelu véhenee
« Eitule sy6tya yksittaisilla aterioilla tarpeettoman runsaasti
« Aineenvaihdunta toimii tehokkaammin

Rutiininomaisesti tehtavat laadukkaat valinnat

LISAA | VAIHDA | KAYTA KOHTUUDELLA

Kasvikset (erityisesti Vaaleat viljavalmisteet Lihavalmisteet,

juurekset), palkokasvit | tdysjyvaviljavalmisteisiin punainen liha

(herneet, pavut, linssit)

Marjat, hedelmat Voi kasvidljyihin Lisattya sokeria sisaltavat
ruoat ja juomat

Kalat ja ayridiset Rasvaiset maitovalmisteet | Suola

vaharasvaisiin/rasvattomiin

Pahkinat ja siemenet Alkoholi
Léhde: VRN 2014




Piivan tarkeimmat ateriat

Aamupala

Aamupalaa koostettaessa tarkedssa roolissa ovat kehon rakennusaineet pro-
teiinit seka verensokeria ja -kolesterolia tasoittavat ja suoliston hyvinvointia
edistdvat kuidut. Puuron voi keittda maitoon (rasvainen tai vdharasvainen maito,
kasvimaito)ja lisaté paalle raejuustoa sekd siemenia. Maustamattomat ja vaha-
rasvaiset jogurtit, viilit, skyrit ja rahkat sopivat myds hyvin aamiaiselle marjoilla ja
hedelmilld tdydennettyna. Taysjyvaleivéalle on hyva sivelld vadhintaan 60 % rasvaa
sisaltavaa kasvioljyvalmistetta ja lisata runsaasti kasviksia seka esimerkiksi vaha-
rasvainen leikkele- tai juustosiivu.

Lounas ja paiviallinen

Lounas-ja paivéllisaikana syddyt ateriat kattavat usein yli puolet péivan energian-
saannista. Perinteista lautasmallia niin kotona kuin lounasravintoloissa kaytta-
malla on helppo lisata kasvisten maaraa aterioilla ja hillita aterian annoskokoa.
Lautasmallissa tuoreen salaatin ja kypsennettyjen kasvisten osuus on puolet, ja
lihan/kalan seka pastan, perunan tai riisin osuudet vain neljannekset lautasen
pinta-alasta. Kasvisaterian lautasmalli sisaltda runsaasti kasviksia, papuja ja
herneité, seké neljanneksen esimerkiksi taysjyvakaura-riisia.

Vili- ja iltapalat

Suosi vélipaloilla kauden hedelmia, marjoja ja juureksia. Maustamattomat jogur-
tit, rahkat, viilit tai vahasokeriset soija-, kaura- ja riisivalmisteet pahkindilla man-
teleilla tai siemenilld tdydennettyna ovat oivia valipaloja, mikali ateriavéli uhkaa
venya. Sopiva maara pahkindita paivassa on oman kourallisen verran, eli noin

200 - 250 grammaa viikossa. Valipalat auttavat yllapitdmaan vireystilaa ja hillitse-
maan nalkaa aterioiden valilla.

VINKKI
Helppoja mukaan otettavia valipaloja ovat hedelmit (banaani,
omena, pairyna, sitrushedelmai, avokado), pilkotut kasvikset ja

juurekset (paprika, kurkku, porkkana). Taytetty leipa tai kuitu-
pitoinen vilipalapatukka on my6s helppo evis.
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VINKKI:
Kayta ruoka-
kolmiota myés
CATTVAA AT kauppalistan
suunnittelun
pohjana.
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Terveytti edistévin ruokavalion ruoka-aineryhmien
suhteelliset osuudet

Kolmion alaosan ruoka-aineet muodostavat pdivittdisen terveyttd edistévén
ruokavalion perustan ja niitd suositaan pdivittaisissd ruokavalinnoissa.

Sen sijaan ruokakolmion huipun ruoka-aineet ovat tarkoitettu vain
satunnaisesti kdytettdviksi; ne eivat kuulu pdivittdin nautittuina terveyttd
edistdvddn ruokavalioon.

Lé&hde: VRN 2014

Kasvikset, marjat ja hedelmit

Varikkaat vihannekset ovat terveytta tukevan ruokavalion ytimessa. Kasvisvoittoi-
sesta ruokavaliosta saa runsaasti kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita seka muita
terveytta edistavia yhdisteita, kuten antioksidantteja. Palkokasvit, eli herneet,
pavut ja linssit, toimivat hyvana proteiininlahteena niin seka- kuin kasvissydgjille.
Juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia seka sienia suositellaan syotavaksi
vahintaan 500 g paivassa eli noin 5-6 annosta. Perunaa ei lasketa tahan maaraan.
Yksi annos on yhta kuin yksi keskikokoinen hedelma, 1dl marjoja tai 1,5 dl salaattia
tai raastetta. Puolet suositellusta maarasta tulisi olla marjoja ja hedelmid, ja

loput juureksia ja vihanneksia. Osa kasviksista tulisi nauttia kypsentdméattomina,
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silla kuumentaminen vahentaa jonkin

y . R . Lisda tummanvihreitia
verran niiden ravintoainepitoisuuksia. lehtivihanneksia ja eri
Kasvikset auttavat merkittavasti pai- kaalilajikkeita, kuten
nonhallinnassa, silla ne sisaltavat vain parsa-, lehti- ja punakaalia

vahan energiaa. ruokavalioosi.

Taysjyviviljavalmisteet

Viljojen laadulla on valia. Taysjyvaviljavalmisteet ovat laadukkaita energian, hiili-
hydraattien ja proteiinien l&hteita. Lisdksi ne ovat erinomaisia kuidun Iahteité ja
siséltavat runsaasti B-vitamiineja ja kivennaisaineita. Vahintéan puolet kdytetyis-
ta viljavalmisteista olisi hyva olla taysjyvaviljaa. Taysjyvatuotteiden kuitu pitaa
verensokerin tasaisena, saatelee veren kolesterolia ja hoitaa suolistoa. Paivassa
kuitua tulisi saada 25-35 g.

Tarkista, ovatko arjessa kayttamasi leivat runsas-
kuituisia, eli onko niissa kuitua véhintaan 6 g/100 g.
Kokeile Leipavalmisteiden suolapitoisuuksien vertailu myods
lisata kauraa kannattaa; ruokaleivan vahasuolaisuuden rajaon 0,8
ja kvinoaa % ja nakkileipien 1,1 %. Suolan saantia vahentdmalla
ruokavalioosi! voi ehkaista verenpaineen nousua ja hoitaa kohonnut-
ta verenpainetta, sekd vahentda munuaisten kuormi-
tusta ja osteoporoosille altistumista.

Ravintorasvat

Rasvojen riittdva maara ja laatu ovat tarkeita. Naiset tarvitsevat ravintorasvoja n.
60 g ja miehet n. 90 g vuorokaudessa. Lahes kaikki kasvidljyt sisaltavat runsaasti
tyydyt-tymattamia rasvahappoja ja E-vitamiinia. Suosi pehmean rasvan lahteita;
kasvibdljyja, rasvaista kalaa ja avokadoa. Pahkinat, mantelit ja siemenet - suolaa-
mattomina, sokeroimattomina ja kuorruttamattomina - ovat myos oivia tyydyt-
tymattdman rasvan lahteita. Ruoanvalmistukseen ja leivan paalle suositellaan
vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvidljyvalmistetta tai kasvidljya, kuten rypsi-,
rapsi- tai oliividljya. Kasvioljy sopii hyvin salaatinkastikkeeksi sellaisenaan. Kas-
viperaisia omega-3-rasvahappoja on esimerkiksi rypsi-, rapsi-, saksanpahkina- ja
hampunsiemendljyissa. Naiden rinnalla voi kdyttaa vaihdellen oliivi-, avokado-,
kurpitsansiemen- tai auringonkukkadljyja, jotka sisaltavat muita tyydyttymat-
témia rasvahappoja. Kovan tyydyttyneen rasvan lahteita on hyva karsia, kuten
piilorasvaa sisaltavia kekseja ja leivonnaisia, voita ja voi-kasvidljylevitteita seka
kookos- ja palmudljya.

Pahkindiden ja siemenien suositeltava saanti on noin 2 rkl paivassa eli
200-250 g viikossa, lajeja vaihdellen.

2/3 ruokavalion rasvan kokonaismaarasta tulisi olla pehmeaa,
tyydyttymatonta rasvaa.
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Maitovalmisteet

Véhérasvaiset ja rasvattomat maitovalmisteet ovat tarkeita proteiinin, kalsiumin,
jodin ja D-vitamiinin Iahteita. Eniten kaytdssa olevissa maitotuotteissa tulisi olla
enintdan 1% rasvaa, ja juustot tulisi nauttia enintdan 17 % rasvaa sisaltavina.
Juustojen suolapitoisuuksia kannattaa myds vertailla. Tarvittaessa voi kdyttaa
kalsiumilla ja D-vitamiinilla tdydennettyja kasvimaitoja, kuten soija- ja kaurajuo-
mia. Maitotuotteissa on myds sokeria; vahasokerisuuden raja nestemaisissa tuot-
teissaon 2,5g/100 ml.

Proteiinit ovat valttdmattomia rakennusaineita lihaksissa, luustossa ja sisa-
elimissa. Lisaksi proteiineilla on tarkeita saately- ja kuljetustehtavia kehos-
samme. Huomioithan kasvaneen proteiinin tarpeen aktiivisesti liilkkuessa ja
ikdantyessa!

Kala, liha, kananmuna

Kala, siipikarjan liha ja kananmuna ovat hyvia proteiinin Idhteita. Kalasta saa
lisdksi omega-3-rasvahappoja ja D-vitamiinia. Kalaa kannattaa nauttia 2-3 kertaa
viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Nahattoman siipikarjan (broileri ja kalkku-
na)lihan rasva on laadukkaampaa ja vdharasvaisempaa kuin naudan-, sian- ja
lampaanlihan rasva. Kolesterolia alentavassa ruokavaliossa ja valtimotauteihin
sairastuneiden tulisi sydda korkeintaan 3-4 kappaletta kananmunia viikossa. Li-
hassa on paljon hyvin imeytyvaa rautaa. Lihavalmisteita tulisi kdyttda korkeintaan
500 g viikossa (kypsépaino).

Valitse punainen liha mahdollisimman vahéarasvaisena ja lihavalmisteet vahasuo-
laisina (leikkeleet enintdan 1,7 % suolaa siséltavina).

Vahenna punaisen lihan kdytt6a puolittamalla esimerkiksi jauhelihan maara
jalisdamalla papuja, linsseja, nyhtdkauraa, kaurarouhetta, harkista tai
pieneksi pilkottuja juureksia. Saat ruoastasi talléin vahemman kaloreita ja
monipuolisemmin ravintoaineita.

Ravintoaineet

Ruoasta saadaan erilaisia ravintoaineita, joita ovat esimerkiksi energia- ja suoja-
ravintoaineina toimivat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit seka vitamiinit ja kiven-
naisaineet. Nama ovat valttamattomia esimerkiksi elintoimintojen normaalissa
saatelyssa, lihastydssa ja ruoan sulatuksessa. Ravitsemussuositusten mukaisilla
ruokavalinnoilla varmistetaan yleensa kaikkien ravintoaineiden riittava saanti,
mutta tiettyihin ikdvaiheisiin ja vdestéryhmiin on olemassa poikkeuksia, joihin
on annettu ruokavalintoihin ja ravintolisdvalmisteiden kayttdon liittyvié suosituk-
sia. Tallaisia ovat esimerkiksi vegaaniruokavaliota noudattavat, lapset, nuoret ja
ikdantyneet, raskaus- ja imetysaika seka laitoksissa asuvat. Riittava vitamiinien
ja kivennaisaineiden saanti on erittain tarkeaa terveydelle, mutta esimerkiksi
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joidenkin antioksidatiivisten vitamiinien kdytto ravintolisina voi suurina maarina
olla jopa haitallista terveydelle.

Neste

Nesteen tarve on yksiléllista. Siihen vaikuttaa mm. liikunta, fyysisesti raskas tyo,
ympariston Iampétila ja ilman kosteus. Riittava nesteen saanti tukee elimistdn nor-
maalia toimintaa ja yllapitaa hyvaa terveytta ja vireystilaa. Yleisohje on 1-1,5 litraa
juomaa (5-8 juoma-annosta) ruoan sisaltaman nesteen lisdksi. Liikunta lisda nes-
tehavikkia noin 0,5-1litraa liikuttua tuntia kohti, mika tulisi korvata runsaammalla
juomisella paivan aikana tai lilkkunnan yhteydessa. kdantyessa janon tunne saattaa
heikentya. Paras janojuoma on vesijohtovesi. Hyvia ruokajuomia on vesi, suolaton
kivennaisvesi, enintdan 1% rasvaa sisaltava maito ja piima tai kalsiumilla tdyden-
netty kasvimaito. Taysmehua voi nauttia yhden lasillisen paivassa aterian yhte-
ydessa, mutta se ei kuitenkaan korvaa paivittaisia hedelmaannoksia - hedelmat

ja marjat on siis parempi sydda sellaisenaan. Kahvi ja tee ovat hyvin véhakalorisia
juomia, kun niihin kdyttaa vaharasvaisia maitoja tai kaurajuomaa. Joissain juomista
on reilusti energiaa, mutta ne eivat tee kyllaiseksi samoin, kuin kiinteat ruoat.

Terveytti edistivian ruokavalion perusperiaatteita:
« Sisdllyta kasviksia joka aterialle: niin aamiaisella, kuin [ampimilla
aterioilla ja valipaloilla.

« Hyo6dynna lautasmallia monipuolisen ja ravinteikkaan aterian
koostamiseen.

» Kayta kasvidljyja, margariini, avokado, pahkinat, mantelit ja siemenet.

« Korvaa suola ruoanlaitossa yrteilla, sitruunamehulla ja mausteilla
kuten pippuri. Aikuisen péivittdinen suolantarve on enintaan 5g eli
teelusikallisen verran.

» Valta punaisen lihan runsasta kéyttoa ja suosi siipikarjan lihaa, kalaa ja
palkokasveja.

» Valitse monipuolista ja varikdsta ruokaa, jotta saat riittavasti vita-
miineja, kivennaisaineita, hiilihydraatteja, proteiineja, rasvoja ja kuitua.

» Suosi kokojyvaviljatuotteita: ruisleipa3, kauraleipaa (100 % kauraa)
seka taysjyvapastaa, -nuudeleita ja -riisia.

- Syodmisesta saa nauttia. Rauhoita ruokailuhetkesi sulkemalla
alylaitteet.

» Kokeile pitaa ruokapaivakirjaa. Merkitse totuudenmukaisesti ylos mita
syot tai ota kuvia aterioista.

« Kayta alkoholia enintdan kohtuullisesti.
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' Ravinto ja
arkiaktiivisuus ovat
merkittivit tekijat
laihduttamisessa.
Miti enemman
vahvistat lihaksiasi
harjoittelemalla, sita
enemmaén kulutat energiaa -
myos levossa. Talla on
téirkea merkitys myés = \alal
painonhallinnan - ’ \_ﬁle
kannalta.
T —

Ylipaino ja painonhallinta

Laihduttamisessa ruokavaliolla on ehdottomasti suurin merkitys. Hallittu ener-
giavaje tarkoittaa sopivaa ateriarytmia ja riittavaa paivittaista energiamaaraa,
eli sydt vahemman kuin kulutat. Suositeltava painonpudotustahti on noin 0,5 kg
viikossa, jolloin laihtuminen on edelleen laadukasta ja aktiivista lihaskudosta
menetetdan suhteellisen vahan. Nopeassa laihdutustahdissa menetetaan paljon
lihasmassaa, minka seurauksena perusaineenvaihdunta hidastuu ja laihtuminen
on jatkossa kovemman tyon takana.

Jos paivittainen kalorivajeesi on noin 250 kcal, laihdut teoriassa noin

200 g viikossa. Viidensadan kilokalorin energiavaje johtaa vajaan puolen
kilon painon putoamiseen ja 1000 kilokalorin vajeella padset eroon yhdesta
painokilosta viikossa.

Sohvan vilttaminen avainasemassa

Kun ihminen kuluttaa sohvalla maatessaan noin yhden kilokalorin painokiloa koh-
den tunnissa, kuluu leppoisissa arkiaskareissa jo tuplamaara energiaa. Kavellessa
energiankulutus kolminkertaistuu, sauvakavellesséa nelinkertaistuu ja kuntosalilla
kiertoharjoitellessa tai pyoraillessa energiaa kuluu jo kuusinkertainen maara
makoiluun verrattuna.

Olemalla arjessa aktiivinen keraat kasaan melkoisen méaaran lilkkuntaminuutteja

verrattuna pariin kolmeen jumppaan tai muuhun teholiikuntasuoritukseen viikko-
tasolla. Tyématkat, ruohonleikkuu, halonhakkuu, aktiiviset siirtymiset, marjastus,
sienestys seka muut arjen askareet tarjoavat oivan mahdollisuuden painonhallin-
taa edistavaan reippailuun.



Liikunnan
terveysvaikutukset

Liikunta tarjoaa mahdollisuuden eh-
kaista lihomista, laihduttaa ja edistaa
laihduttamisella saavutetun tuloksen
sailymista. Tavoitteena on, etta liikun-
ta on mielekasta, kiinnostavaajailoa
tuottavaa ja etté siitd on mahdollista
saada onnistumisen kokemuksia.

Kohtuukuormitteinen kestavyysliikunta
yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun

on tehokas tapa saada aikaan suotuisia
muutoksia kehon koostumukseen hen-

kiloilla, jotka ovat ylipainoisia tai lihavia.

Kestavyysliikunta on suuressa roolissa
energiankulutuksen lisddmisessa. Lihas-
kuntoharjoittelu on kuitenkin suositelta-
vaa, jotta lihasmassa ei vahenisi painon
tippuessa. Mita suurempi lihasmassan
osuus kehossa, sitd suurempaa on myos
energiankulutus levossa. Liikunta vahen-
taa sairauksien aineenvaihdunnallisia
riskitekijoitéa my0s rilppumatta painossa
nakyvista vaikutuksista.

Parhaita lilkuntamuotoja laihdutta-
jalle ovat reipas kavely, sauvakavely,
pyoraily, hiihto, uinti, vesijuoksu seka
kuntosaliharjoittelu. Ylipainoisen kan-
nattaa suosia etenkin sellaisia lajeja,
joissa tarahtely ei kuormita nivelia
eikd kehon kuormaa tarvitse liikutella
ainoastaan omalla lihastyolla (pyoraily,
hiihto, rullaluistelu, uinti).

Ravinto

Laihdut kun sy6t vahemman kuin
kulutat. Kiinnitd huomiota ruokailu-
tottumuksiin ja myds liikunnan seka
arkiaktiivisuuden maaraan.

RAVITSEMUS
Ateriarytmin saannollisyys

(3-4 tunnin valein) 4-6 ateriaa
paivan aikana.

Kasvisten, hedelmien ja marjojen
lisddminen ruokavalioon.
Riittava kuidun ja proteiinin
saanti.

Runsasenergisten herkkujen
vahentaminen.

LIIKUNTA

« Liikunnan maltillinen lisddminen
viikkoon tapahtuu lisaten ensin
liilkuntakertojen lukumaaraa,
sitten kestoa ja lopuksi tehoa.
Tavoitteena on, ett4 liilkkumises-
ta tulee saannollista.

Liikunta kannattaa jakaa useam-
malle viikonpaivalle, mieluiten
jokaiselle paivalle.

Kestavyysliikuntaa

» Suositeltavia lajeja: Reipas kavely,
sauvakavely, pyoraily, hiihto, uinti
ja kuntosalin aerobiset laitteet.

Teholtaan kohtuukuormitteista
150-300 minuuttia viikossa.

Lihaskuntoharjoittelu
» 2kertaa viikossa.

« Alkulammittely ja loppuverryttely
5-10 minuuttia.
Ohjelmassa 6-8 suurinta lihasryh-
ma3, toistot 8-12 liiketta kohden,
2-4 sarjaa.

Painonhallintaa voidaan
tukea yéunta kohentamalla.

Yéunen méiran lisaksi
myos yéunen laadulla on
iso merkitys.
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Sydan ja verenkierto

Jo pienilld terveystottumusten muutoksilla ja liilkunnan lisdédmiselld voi-
daan saada aikaan huomattavia tuloksia niin diabeteksen ennaltaehkdisys-
sd kuin hoidossakin.

Lahes poikkeuksetta tyypin 2 diabetekseen liittyy myds muita sairauksia tai riski-
tekijoita, jolloin puhutaan metabolisesta oireyhtymasta eli aineenvaihduntasynd-
roomasta. Siihen liittyvia tekijoita ovat vyétardlihavuus, korkea verenpaine seka
rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan hairiot.

Liikunnan terveysvaikutus

Liikunta ehkéisee tyypin 2 diabetesta, vaikuttaen juuri sairauden syntymekanis-
miin. Liikunta on tdésmalaéke, vastaten tehokasta lddkehoitoa tyypin 2 diabeeti-
kolle, jolloin verensokerin tasapaino saattaa parantua.

Terveysliikunnan minimimaarakin pienentaa sairausriskia kolmanneksella, mutta
mitd enemman ja tehokkaammin liikut, sité suurempi hyoty saavutetaan. Liikunta
pienentdd myds merkittavien liitAnndissairauksien (sydan- ja verisuonitautien)
riskid, lisaksi painonhallinta helpottuu.

Kestévyysliikunnan annostelu
Kestavyysliikuntalajeista hyvia valintoja ovat reipas kavely, sauvakavely, vesijuok-
su, uinti, hiihto ja pyoraily.

Diagnoosin saaneen tyypin 2 diabeetikon olisi hyva suorittaa rasituskoe ennen lii-
kunnan aloittamista tai ainakin on suositeltavaa alkukartoituksen pohjalta ohjata
yksilollinen liilkuntasuunnitelma.

Lihaskuntoharjoittelu
Lihaskuntoharjoittelun tulisi olla suuria

lihasryhmia kuormittavaa. Aloita lihas- Liikunta

kunto harjoittelu yhdella viikoittaisella « tehostaa sokeriaineen-
harjoituskerralla ja pyri jatkossa kah- vaihduntaa

teen saanndlliseen harjoituskertaan. « auttaa painonhallinnassa

. - alentaaverenpainetta
Huomioitavaa

Huomioi diabetekseen liittyvat mah-
dolliset muut sairaudet ja oireet. Esi-
merkiksi jos henkil6lld on diagnosoitu
silmanpohjamuutoksia, ei raskasta (Ldhde: Diabetes-liitto)
voimaharjoittelua suositella.

« parantaa veren rasva-arvoja
« pienentaa veren hyytymis-
riskia



Kohonnut verenpaine

Kohonneessa verenpaineessa valti-
moiden sisdinen paine on suurentunut,
jonka seurauksena sydan joutuu tyds-
kentelemaan tehokkaammin. Pitkit-
tyessaan tilanne johtaa sydanlihaksen
massan kasvuun ja lisaa aivohalva-
uksen sekd muiden lisésairauksien
(sepelvaltimotauti, munuaissairaudet,
silménpohjamuutokset) riskia.

Verenpaineen normaaliarvona pide-
taan lukemaa, joka on pienempi kuin
130/85 mmHg. Lukemista ensim-
mainen eli systolinen paine kertoo
paineesta pumppausvaiheessa, kun
taas jalkimmainen, diastolinen lukema
on painearvo lepovaiheessa.

VERENPAINEEN ERI TASOT

Luokka Systolinen Diastolinen
Normaali <130 <85
Tyydyttava | 130-139 85-89
Lievasti 140-159 90-99
kohonnut

Kohtalaises- | 160-179 100-109

ti kohonnut

Huomat- >180 >110
tavasti

kohonnut

Saannollisella liilkunnalla voidaan
alentaa verenpainelukemia (seka
systolinen ettéa diastolinen) keskimé&a-
rin noin 5 mmHg. “Hoitovaste” on Iahes
samansuuruinen verenpaineldkityk-
seen verrattuna.
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Liikuntalzzketti aamuin illoin

Jo hyvinkin matalatehoinen liikunta
riittaa alentamaan lepoverenpainetta
(noin 50 % maksimaalisesta suoritus-
kyvystéd). Kevyen liitkunnan vaikutukset
lepoverenpaineessa voidaan havaita
jo noin kahden kuukauden harjoitus-
jakson jalkeen. Liikuntasuorituksen
jalkeen verenpaine saattaakin pysya
alhaalla jopa noin 16 tuntia.

Valta

 liikkeitd, joissa paa on
sydamen tason alapuolella
jalat ovat sydamen tason
ylapuolella
molemmilla kasilla saman-

aikaisesti toteutettavia
punnerrusliikkeita

suuria painoja

voimakkaita
kertaponnistuksia

hengityksen pidattamista

Ravinto

Ravitsemuksen rooli korkean veren-
paineen ennaltaehkaisysséa on
merkittava.

Ravitsemuksen kulmakivia ovat mm:

« suolan saannin véhentdminen
(erityisesti natrium ja kalium)

« runsaasti hedelmia ja kasviksia
(tavoite vahint44n 0,5 kg vuoro-
kaudessa)

< rasvan laadun parantaminen
(tyydyttyneiden tilalle omega3-
rasvoja)
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Liikunnalla ei
voida vaikuttaa
nivelrikon etenemiseen,

mutta sen avulla
ymparoivat kudokset
voidaan hoitaa
kuntoon.

Nivelet ja liikuntaelimisto

Nivelrikko on nivelsairaus, jonka johdosta nivelrusto rappeutuu ja nivelvali kaven-
tuu. Sairauden edetessa nivelen liikkuvuus heikkenee, nivelta ymparoivat lihakset
kiristyvéat ja nivel kipeytyy. Ellei nivelrikko ole vaikea, on kohtuullisen ja sopivan
lilkunnan osoitettu hidastavan nivelrikon kehitysta.

I Liikkeet tehdaan rauhallisesti taydella liikeradalla, jolloin saadaan paras
hy6ty myés liikeratojen sdilymisen nakokulmasta.

Liiketta niveliin
Liikkuvuusharjoittelulla voidaan yllapitaa tai parantaa nivelten seka lihaksen liik-
kuvuutta. Liikkuvuusharjoittelu toteutetaan venyttelyn, keppijumpan tai erilaisten

voimisteluliikkeiden avulla. Myds jooga ja pilates ovat liikkuvuutta, kehonhallintaa
seka staattista lihasvoimaa parantavia liilkuntamuotoja.

Tukea lihasvoimasta

Lihaskuntoharjoittelulla parannetaan lihasten voimaa, kestavyyttéa seka liike-
hallintaa. Lihasten vahvistuessa niiden tarjoama tuki selkdrangalle sekd muille
tukikudoksille paranee



Keventaaksesi tukirangan kuormi-
tusta liikkeet kannattaa tehda pienilla
painoilla ja rauhallisella liiketempolla,
jolloin nivelille ja muulle tukirangalle
aiheutuu vahemman kuormitusta. Vesi
on hyva elementti liilkkumiseen, silla
noste keventaa tukirangan kuormi-
tusta, mutta veden vastus liikkeiden
suorittamiseen on kuitenkin tehokas ja
pehmea.

Happi kulkemaan
kestavyystreenilla

Tuki-ja liikuntaelinsairauksia sairas-
tavilla on usein normaalia heikompi
kestavyyskunto. Syyna on osaltaan
alentunut aktiivisuustaso, kipu ja
lilkkumisen varovaisuus. Nivelrikkoi-
sen on hyva valita etenkin alkuun lajeja,
joissa ei tule iskuja nivelille, kuten
pyoraily, uinti, vesijuoksu tai vesikave-
ly. Kun ndma lajit toteutuvat kivutta,
voi kokeilla reippaampaa kavelya tai
sauvakavelya. Nivelrikkoisen lilkunnan
suunnittelu ja aloitus on turvallisinta
tehdd ammattilaisen kanssa, jolloin
oikeat ja turvalliset lajit ja liikemallit on
helpompi l6ytaa.
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Esimerkkiviikko
nivelrikkoa
sairastavalle

Viikoittainen liikunta-annos
maaraytyy lahtotason mukaan.

Kestévyysliikuntaa
Hengastyen ja hikoillen
3-5 kertaa viikossa

Th 30min -5 h / viikko.

Lihaskuntoharjoittelua
2-3 kertaa viikossa.

Itselle sopivat liikkeet ja
vastukset.

Kun nivel sietaa harjoittelun
myO6ta enemman rasitusta,
voit lisata liikkeiden vastuksia
tai toistojen maaraa.

Lisaa suosituksia nivelreuman
seka niska- ja hartiaseudun kipujen
hoitoon I6ydat Oulun kaupungin
verkkopalveluista.

www.ouka.fi/ liikuntasuositukset

Venytellessi on oleellista kuulostella
kehon tuntemuksia. Liikkeet tehdaan
kivun sallimissa rajoissa.

Suorituksen aikana kannattaa valttaa
muun kehon liiallista kuormittumista.



https://www.ouka.fi/liikuntasuositukset
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Mielenvireys
— hyvinvoinnin palaset

Hyvinvointi koostuu levon, ravinnon ja liikunnan sopivasta yhdistelmasta. Kun
lepd@mme hyvin, on helpompi tehda hyviéa valintoja ravinnon suhteen. Kun syém-
me paremmin, on helpompi jaksaa l&htea liikkumaan. Kun liikumme, niin voimme
paremmin ja meidan on helpompi mm. purkaa stressia sekd parantaa unemme
laatua. N&in luomme positiivisuuden kehan, joka kantaa meita jatkuvasti eteen-
pain kuin itsestaan. Keho ja mieli pysyvat virkedna, kun eldma on tasapainossa.

Virikkeiti ja lepoa sopivassa suhteessa

Nyky-yhteiskunnassa staattinen tyd on korvannut fyysisen ahkeroinnin ja tyon
fyysinen kuormittavuus on lyhyessa ajassa laskenut satoja prosentteja.

Samaan aikaan arsykkeiden maara on kasvanut valtavasti. Olemme riippuvaisia
alypuhelimesta ja sosiaalisesta mediasta. Olemme aina tavoitettavissa, jatkuvas-
sa paivitysten tulvassa.

Koemme jatkuvia paineita monesta suunnasta. Taman vuoksi on oleellista oppia
rentou tumaan ja tarjota keholle seka mielelle sopivassa suhteessa lepoa ja
virikkeita.
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Arjen hyvinvointi

Laadukas arki on hyvinvointimme kannalta tarkeaa. Arki kuvastaa tiettya syklia,
joka toistuu elamassamme useammin kuin mikaan muu. Arkeen kuuluvat rutiinit,
ja arjen tulisi olla tasapainoista, turvallista ja miellyttavaa.

Nykyajan mukaisesti on kiire menna, menestya ja suorittaa. Pysdhtyminen ja
rauhoittuminen saatetaan mieltda jopa laiskotteluksi. Normaali pyséhtyminen
jarauhoittuminen arjessa ovat kuitenkin ehdottoman tarkeita hyvinvointimme
kannalta. Kun maltamme pyséahtya valilla, niin jaksamme my0ds antaa enemman
itsestdmme kiireessa.

Unen ja riittavan levon merkitys hyvinvoinnille on tarkein asia kaikista. Jos
olemme koko ajan ylivirittyneessa tilassa, emmeka pysty rentoutumaan, on silla
suora vaikutus uneen ja unen laatuun. Jos keho ja mieli eivat paase riittavan usein
lepdamaan ja tuulettumaan, niin ne eivat mydskaan palaudu.

Nykyaikana @rsykkeiden maara on valtava. On haastavaa I6ytaa hetkia, jolloin

voimme taysin rauhoittua ja hiljentya. Voit paremmin, kun pyrit jarjestdmaan
Itsellesi hetkia rauhoittumiseen ja hiljentymiseen.

Mielen ja kehon hyvinvoinnin kulmakivet

« Liikunta

« Ravinto

. Lepo.ja unf _ MIKROTAUKOJA
« Nautinnollinen arki: ARKEEN

itselle sopivasti sosiaalisuutta

Ripottele noin

minuutin mittaisia
taukoja
arkipiaivaasi.

Rentoutumisen hyotyja:
« Verenpaine ja sydamen lyontitiheys laskevat

« Mielihyvdhormonien eritys lisdantyy
« Stressihormonien eritys vdhenee

« Vastustuskyky paranee
« Autonominen ja dareishermosto rauhoittuvat
« Kudokset saavat paremmin ravinteita ja happea: ahdistus helpottaa
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Liikunta ja ikdantyminen

Liikkumalla lisGd vuosia eldémadn ja hyvaé elémdd vuosiin

lkdantyessa liilkunnan tarkeimpana tavoitteena voidaan pitaa toimintakyvyn
sdilyttamista mahdollisimman pitkdan. Se edesauttaa jaksamisen, vireyden seka
itsendisen toimeentulon sailymisen ja luo edellytykset taysipainoiselle elamalle.

Parhaimmillaan liikunta tuo elamaan suuren lisdarvon.

Motiivit liikkumiselle saattavat vaihdella suuresti. Joku nauttii liilkunnasta luon-
nosta, toinen kuntosalilla ja kolmas altaassa. Jollekulle térkeinta on lilkunnan
tuomaiilo ja virkistys ja joku kokee lilkunnan tarkeimmaksi merkitykseksi kunnon
seka terveyden yllapitamisen.

Liikunta tarjoaa fyysisen kuormituksen lisdksi my0s iloa ja virkistystd, onnis-
tumisia, stressin purkua ja rentoutumista. Sosiaaliset kontaktit etenkin lilkun-
taryhmissa ehkaisevat senioria eristdytymastd muista ikatovereista ja lisdavat
mahdollisuuksia ystavyyssuhteiden luomiseen ja yllapitamiseen. Monille senio-
reille yhteinen liikuntatuokio onkin yksi viikon kohokohdista.

On tarkeaa pystya mahdollisimman
/;5 ) Vi REYTTA pitkdan kantamaan kauppakas-
K LIKKUMALLA sinsa, ehtimé&én liikennevaloissa

kadun yli ja laittamaan kengat

jalkaansa.

Koskaan ei ole liian myo-
haisti aloittaa liikuntaa

Mitd myhemmalle idlle aloittaminen
on siirtynyt, sita huolellisemmin startti
on tehtava. Yli 50-vuotiaan, lilkuntaa
harrastamattoman, pitkaan liikku-
mattoman tai sairastelleen henkilon
kannattaa kdyda asianmukaisissa
terveys- ja kuntotutkimuksissa. Lisaksi
kannattaa keskustella Iaakarin kanssa
sopivista liikuntamuodoista, liikun-
nan viikko- ja kerta-annoksesta seka
tehosta.

Lw“
TAUKOIA Pam.l-l-l""m

'S
PALAUTTAVAR UNT

Wilkobtt-abnen ki s ssssltus gl 85-vuotisille (0 UKK=Instituutt

Viikon suositeltava lilkunta-annos



Liikunta- tai terveydenhoitoalan ammattilaisen suunnittelemalla harjoitusoh-
jelmalla paasee turvallisesti liikkeelle. Tarkeinta on aloittaa varovasti ja lisata
liilkunta-annosta pikku hiljaa. Inmisten liikkumiskyvyn heikkenemista on perin-
teisesti pidetty normaalina vanhuuteen liittyvana ilmiona. Liikunnalla ei voida
estda vanhenemista, mutta sen avulla on mahdollista vahentda vanhenemiseen
liittyvien muutosten voimakkuutta ja seurauksia.

Liikunnalla tuetaan ns. onnistuvaa vanhenemista. Liikunta yllapitaa ja parantaa lihas-
massaa, lihasvoimaa ja -kestavyytta, notkeutta, tasapainoa ja kavelykykya. Liikkumis-
kyvyn heikkenemisté voidaan nykytiedon mukaan hidastaa ja palauttaa aikaisempaa
paremmalle tasolle.

Kuntosalitreeni

Kuntosaliharjoittelu on monipuolista lihaskuntoharjoittelua, jonka tavoitteena voi
olla voiman hankinta, terveyden edistaminen tai vireyden edistdminen. Kuntosa-
litreenin avulla voidaan ennaltaehkaista sairauksia ja vammoja seka kuntoutua
niista. Lisaksi kuntosaliharjoittelu parantaa lihastasapainoa, ryhtia seka kehon
optimaalista asentoa ja toimintaa.

Kuntosaliharjoittelun konkreettisia hy6tyja ikdantyneiden kohdalla ovat
muun muassa voiman, lihas- ja luumassan, tasapainon hallinnan (kaatumis-
ten valttdminen) seka toimintakyvyn sailyttdminen.

Aktiivisesti ja sdannollisesti lihaskuntoharjoittelua harrastanut henkilo
selviytyy keskimaarin itsendisena kotioloissa jopa 10-20 vuotta harjoittele-
matonta ikatoveriaan pidempaan.

HYVA LIHASKUNTOHARJOITUS-OHJELMA

« ontehokas ja turvallinen

« huomioi yksildlliset tavoitteet, rajoitteet ja resurssit

» kuormittaa tasapainoisesti kaikkia kehon paalihasryhmia.

YLI 65-VUOTIAIDEN LIIKKUMISEN SUOSITUS SISALTAA:
« Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin 2 krt/vko.

« Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveys-
hyddyt saa, kun lisaa lilkkkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi. Tall6in
lilkkumisen maaran tulisi olla ainakin 1tunti 15 minuuttia viikossa.

Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

N&iden monipuolinen yhdistely edistaa parhaiten terveytta ja toiminta-
kykya.
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Kokeile
ennakkoluulot-
tomasti erilaisia
lajeja ja valitse
niisti itsellesi
sopiva.

Oma liikunta

Tama opas toimii sinulle karttana ja kompassina kohti parempaa kuntoa seka
oloa. Itse matkanteon onnistuminen on paljolti kiinni itsestési.

Hyvaan kuntoon paaseminen vaatii sitoutumista saannélliseen liikkumiseen, liik-
kumista itsellesi jarkevalla teholla ja ennen kaikkea itseasi miellyttavalla tavalla.
Liikunnan tulee olla hauskaa.

Maailma on taynna erilaisia, mielenkiintoisia liikuntalajeja, joista |6ytyy varmasti
juuri sinulle sopiva tapa liikkua.



28 kysymysta hyvinvoinnista

1= VAITTAMA EI PIDA LAINKAAN PAIKKAANSA ...

5=VAITTAMA TOTEUTUU TAYSIN ELAMASSANI

Koen elavani stressitonta elamaa

Hallitsen hyvin stressitilanteita

Rentoudun helposti

Olen positiivinen jailoinen

Minulla on arjessa hetkié, joita kdytan hiljentymiseen ja
rauhoittumiseen

Koen, ettd tyodllani ja teoillani on oikeasti merkitysta

Minulla on aikaa ja energiaa soitella ja tavata ystavieni kanssa

Sailytan hyvin malttini, vaikka asiat eivat menisikaan
suunnitelmieni mukaan

Koen olevani onnellinen ja tyytyvainen eldamaani

Kaytan sosiaalista mediaa sopivasti

En koe tyotani tai ihmissuhteitani ahdistavaksi

Osaan myo0s kieltaytya asioista ilman ahdistusta

Nukun levollisesti ja riittavasti

Herattyani tunnen oloni hyvin levanneeksi

Pysyn pirtedand myds iltapaivalla ruokailun jalkeen

Olen tyytyvdinen omaan kehooni

Syon terveellisesti ja monipuolisesti

Juon riittavasti vetta paivan aikana

Sy6n paivittain paljon tuoreita vihanneksia, marjoja ja hedelmia

Syodn tasaisin véliajoin, ruokailuvalit ovat enintdan 3 - 4 tuntia

En kayta sokeria, makeutusaineita enké vaaleaa viljaa

Herkuttelen korkeintaan kerran viikossa, silloinkin maltillisesti

Minulle ei tule makeanhimoa ruokailun jalkeen

Vatsani toimii sdanndllisesti ja samassa rytmissa paivittain

Olen harvoin kiped, enka joudu kdyttamaan usein ladkkeita

Olen aktiivinen arkiliikkuja ja valtan istumista pitkaan paikallaan

Harjoittelussa pidan huolen palauttavista harjoituksista ja pa-
lauttavista harjoitusviikoista

Pidan huolta niin kestavyysharjoittelusta,
lihaskuntoharjoittelusta kuin liikkuvuusharjoittelusta
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http://www.ouka.fi/liikunta
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Liikuntaneuvonnan

vhteystiedot

Varaa aika maksuttomaan liikkuntaneuvontaan

Mietitkd lilkuntaharrastuksen aloittamista tai kunnon kohottamista, mutta
et oikein tiedd miten IGhted liikkeelle tai missd jotakin lajia voi harrastaa?
Tarvitsetko tukea elintapamuutoksissa?

www.ouka.fi/liikunta

Oulun uimahalli
Pikkukankaantie 3, 2. krs
Ajanvaraus ja tiedustelut
puh. 044 703 6600
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Etéliikuntaneuvonta
Ajanvaraus ja tiedustelut
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Jatulin liikuntakeskus
Jokelantie 20, Haukipudas
Ajanvaraus ja tiedustelut
puh. 040 514 5028
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Kiiminki

Senioritalo, 1.krs
Ajanvaraus ja tiedustelut
puh. 050 379 6711
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Oulunsalon terveysasema
Kauppiaantie 10
Ajanvaraus ja tiedustelut
044703 8049
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Yli-lin hyvinvointipiste
Kirkkokuja 2

Ajanvaraus ja tiedustelut
044703 8049
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Ylikiimingin hyvinvointipiste
Vesaisenlinnantie 2
Ajanvaraus ja tiedustelut
044703 8049
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Voit myés kohdennetusti varata
ajan seuraavista yhteystiedoista:

Nuoret 13-19-vuotiaat
puh. 044 703 8047
tommi.laine@ouka.fi

Mielenterveysasiakkaat
puh. 044 703 6014

Ikaihmiset, yli 65-vuotiaat
puh. 044 703 8049
www.ouka.fi/verkkoasiointi

Kuntouttava tyotoiminta
puh. 044703 8123

Maahanmuuttajat
puh. 044 703 8042



Liikuntaluuri

Liikuntaluurista saat tietoa, tukea ja kannustusta
liikkumismahdollisuuksista Oulussa liikunta-alan
asiantuntijalta.

Palvelemme numerossa 08 5584 1707 (ma-to klo 9-10)

Puhelusta veloitetaan normaali puhelumaksu oman operaattorisopimuksen
mukaisesti.




Liikukk

OULULAISTEN TERVEYSLIIKUNNAN

OULU 2 LIIKUNTAPALVELUT
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