Valmistaudu liikuntaan oikein

Lammittely ja loppuverryttely - miksi ja miten?

Huolellisella alkuldammittelylla pystytaan lisdamaan merkittavasti liikunnan nautintoa ja ehkdisemaan
tehokkaasti &killisten ja rasitusvammojen syntymista. Parhaan mahdollisen fyysisen ja psyykkisen
vireystilan ja suorituskyvyn saavuttamiseksi tulee elimist® Iammittaa ja mieli virittdd ennen liikkunnan
aloittamista. Lammittelylla valmistetaan lihaksisto, hermosto, hengitys- ja verenkiertoelimistd seké mieli
liikunnan vaatimuksiin. Alkulammittelyn ansiosta keho toimii likunnassa tehokkaasti, taloudellisesti ja
kudoksia s&astavasti.

Elimistén valmiustilan kohottamiseen kuuluu olennaisena osana verenkierron vilkastuttaminen kaikissa
suurissa lihasryhmissé ja kehon lampétilan kohottaminen kokonaisvaltaisesti. Lihastydn avulla ohjataan
verenkiertoa harjoitettaviin lihasryhmiin ja Iampétilan kohoamisen seurauksena lihasten ja janteiden
joustavuus paranee. Vilkastuneen verenkierron ansiosta lihasten energian ja hapensaanti tehostuvat,
mikd parantaa lihasten tyéskentelykykya.

Kiiruhda hitaasti

Lammittely aloitetaan aina kuormittamalla kevyesti kehon suuria lihasryhmid. Lammittely onnistuu hyvin
mm. juoksemalla, pydrailemalld, soutulaitteella, crosstrainerilla, naruhyppelyna jne. Olennaista
l[ammittelyssa on hitaasti kiiruhtaminen eli aloitetaan matalalla teholla ja liikunnan tehokkuutta lisataan
vahitellen. Ladmmittelyn tulisi kestaa vahintdan 5 -10 minuuttia, silla elimistén sopeutuminen harjoitusta
vastaavalle aineenvaihdunnan tasolle vie monta minuuttia.

Verryttelyn hyvana tunnusmerkkina voidaan pitéda hikoilua ja lievaa hengéastymista.

Yleisen lammittelyn jélkeen tulee harjoituksessa kuormitettavia lihasryhmia lammitella vield erikseen
noin 10 minuuttia. Samalla avataan harjoittelussa tarvittavat liikeradat kevyilla venytyksilla ja rytmikkaasti
laajoja liikkeita toistaen. Lammittely on hyvin yksil6llinen tapahtuma, johon liittyy paljon my&s henkisen
valmiuden kohottamista. Lammittelystad on hyva tehda rutiini, jonka aikana rentoudutaan ja
valmistaudutaan tulevaan harjoitukseen. Ladmmittelyn kestoon ja intensiteettiin vaikuttaa paljon liikuntalaji
ja liikunnan tehokkuus. Kevyt peruskestéavyysharjoitus esim. kavellen, ei kaipaa kovin tehokasta
[Ammittelya.

Huomioi, ettd esim. tehokas lihaksia kasvattava perusvoimaharjoitus on turvallista ja tehokasta
vasta kunnon lammittelyn jalkeen.

Loppuverryttely

Elimistd palautuu liikunnasta kolmivaiheisesti. Ensin palautuvat hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnat
lepotasolle. Syke, verenpaine ja hengitystiheys palautuvat lepotasolle muutamassa minuutissa liikunnan
paattymisesta. Lihasten lampétilan palautuminen lepotasolle kestaa jo selvasti kauemmin, noin 45
minuuttia. Kaikkein eniten aikaa vaatii kudosten kemiallinen ja rakenteellinen palautuminen, joka vie
tunneista joskus jopa vuorokausiin.



Liikunnan jalkeen tehtédva loppuverryttely on térkea lihashuollollinen ja palautumista edistéva
toimenpide. Tavallisesti loppuverryttely tehdaan jatkamalla selvasti kevennetylla teholla, sita liikuntaa
milld itse harjoituskin on tehty. Verryttelyna voidaan kayttaad myds muita lajeja, samalla tavalla kuin
l[Ammittelyssakin. Loppuverryttelyn aikana liikutaan matalatehoisesti, syke 120 -130, vahintaan 10
minuuttia. Lilkkunnan tehokkuutta véhennetdan asteittain ja elimistén annetaan palautua vahitellen
normaalitilaan. Jadhdyttelyn avulla nopeutetaan liikunnan aikana syntyneiden kuona-aineiden ja
maitohapon poistumista lihaksista.

Jéahdyttelyn lopuksi voidaan kdyda rasittuneet lihakset 1&pi kevyilla venytyksilla ja tehda kevyesti
likeratoja avaavia liikkeita. Varsinainen venyttely tulee tehda vasta 1-2 tuntia myéhemmin, koska lihakset
ja janteet eivét heti harjoituksen jalkeen aisti venytysta normaalilla tavalla. Liian voimakkaat ja nopeat
venytykset, heti harjoituksen jalkeen, voivat aiheuttaa lihasten tai jénteiden vaurioitumisen.

Muista lammittely - ja loppuverryttely!
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