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Fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnalla on todistetusti positiivisia vaikutuksia seka fyysiseen etta
henkiseen hyvinvointiimme. Kaikkia liikkumisen, lihasten ja luuston seka verenkiertoelimistén rasittamisen
positiivisia vaikutuksia ei voida siis selittda pelkéstaan fyysisen kunnon kehittymiselld. Kokonaisvaltaista
terveyteen liittyvaa toimintakykya kuvataan usein termilla terveyskunto. Hyva terveyskunto auttaa
suoriutumaan vasymatta paivittaisista toiminnoista ja lisda voimavaroja aktiivisiin harrastuksiin. Toisaalta
hyvan terveyskunnon tiedetaan lisdadvan elimistén kykya ehkaista monien sairauksien kehittymista. Hyvaa
elamanlaatua ja toimintakykya yllépitava terveyskunto ei ole itsestdan selvyys vaan sité on pidettéva ylla
jatkuvasti. Terveyskunto muodostuu niistd kehomme rakenteellisista ja toiminnallisista ominaisuuksista,
joihin liikunnalla voidaan vaikuttaa ja jotka ovat laheisesti yhteydessé terveydentilaan.

Terveyskunto muodostuu monesta eri ominaisuudesta, joita ovat

*Kestavyyskunto

*Tuki- ja liikuntaelimistdn kunto
*Motorinen kunto
*Aineenvaihdunta

*Kehon koostumus

*Henkinen hyvinvointi

Kestavyyskunto tarkoittaa elimistén kykya kuljettaa happea ja kayttaa sita lihastyon tarvitsemaan
energiantuotantoon. Lyhyesti ilmaistuna kestéavyyskunto tarkoittaa kykya vastustaa vasymysta.

Tuki- ja liikuntaelimistén kuntoa kuvaavat lihasvoima ja -kestévyys seké nivelten liikkkuvuus. Hyvaa
tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa ilmentéda hyva lihasten voimantuotto ja paikallinen kestavyys. Lihaskunto
on hyvan ryhdin perusta ja kuvastaa lihasten voimaa, joka auttaa likkumaan vaivattomasti ja antaa
riittdvasti tukea vartalolle. Lihaskunto nékyy siis hyvana ryhtind. Liséksi suurempi lihasmassa lisda
energiankulutusta levossakin ja ehkaisee nain lihomista. Hyva nivelten liikkuvuus taas mahdollistaa
vaivattoman paivittaisista toiminnoista suoriutumisen.

Motorista kuntoa iimentavat ominaisuudet ovat hyva asennon hallinta, tasapaino ja koordinaatio sekd
nopeus ja liikkumisen hallinta. Hyva motorinen kunto edellyttda aistien, hermoston ja lihaksiston
yhteisty6ta. Hyva tasapaino ja koordinaatiokyky auttavat selviytymaan taitoa ja nopeutta vaativissa
tilanteissa ja siten vahentavat kaatumisia ja mm. luunmurtumien vaaraa.

Aineenvaihdunta on laaja elimisttn toimintoja kuvaava késite. Liikkumisen yhteydessa aineenvaihdunta
kasittda seka sokeri ettd rasva-aineenvaihdunnan. Hyvéan aineenvaihdunnallisen kunnon merkkeja ovat
elimistdn sokeri- ja insuliinitasapaino, alhaiset veren rasva-arvot ja lihasten kyky kayttéa rasvoja ja
verensokeria energiaksi. Hyva aineenvaihdunta on liikkuntaharjoittelussa jaksamisen, peruskunnon,
edellytys.



Kehon koostumuksesta puhuttaessa keskeista on kehon rasvakudoksen mééré ja sen jakaantuminen.
Kehon koostumukseen voidaan vaikuttaa lisdamélla energiankulutusta ja kehittdmalla esim. lihasmassaa.
Painonhallinnassa fyysinen aktiivisuus on tarkeas, silla se vahentaa suhteessa enemman vatsaontelon
sisdista rasvakudosta kuin ruokavalio. Liikapaino lisdd monien sairauksien ja vaivojen todennakdisyytta,
mutta toisaalta myds alipaino altistaa esim. luukadolle eli osteoporoosille.

Henkinen hyvinvointi on kokonaisvaltainen kokemus, johon kuuluu mm. tyytyvaisyys eldmaan ja
tybhdn, mydnteinen asenne, aktiivisuus ja itsensa hyvaksyminen. Sdannéllinen liikunta vahentaa
ahdistusta, jannitystiloja, unettomuutta ja unihairiéita. Liikkuminen lisaa itseluottamusta,
parantaa aloitteellisuutta ja ajattelukykya ja voi jopa lievittdd masentuneisuutta. Sdanndllinen
liikunta vaikuttaa mm. tuottamalla mielihyvaa ja antamalla tilaisuuden henkiseen latautumiseen yksin tai
yhdessa muiden kanssa.

Liikunnalla voidaan vaikuttaa kaikkiin ndihin kunnon osa-alueisiin. Kuntoliikunnan ja muun fyysisen
aktiivisuuden vaikutukset kuntoon ja terveyteen ovat kuitenkin varsin yksiléllisid. Olennaista esim.
painonhallinnan kannalta on fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara, ei liikuntalaji tai -tapa. Harjoittelun
vaikutukset voivat ilmetd monin eri tavoin ja ne voivat olla terveyden kannalta joko positiivisia tai
neutraaleja, joskus jopa haitallisia. Perustavoitteena terveysliikunnassa voidaan pitaa, etta elimiston
tasapainotilaa jarkyttava liikunta vaikuttaa kuntoa kohottavasti. Ihannetilanteessa liikunta vaikuttaa
samanaikaisesti seka kuntoon etta terveyteen positiivisesti. Joskus liikunnan hyéty nékyy pelkastaan
kunnon kohenemisena, mutta mainittavaa terveyshyétyéa ei synny. Toisaalta kunto voi pysya ennallaan ja
liikunta voi vaikuttaa silti terveyteen positiivisesti.

Aloittelijalle sopivia liikuntalajeja ovat mm.

kavely, sauvakévely, uinti ja vesijuoksu, py6raily, kuntopydran polkeminen, spinning, hiihto, soutu,
sisasoutu, crosstraining, vatsa-selka jumpat

Aloittelijan kannattaa ainakin alkuvaiheessa vélttaa: pitkid juoksumatkoja ja kovaa alustaaliikuntamuotoja,
joissa hypitaan rajuja liikuntamuotoja ja venytyksidyksipuolista kehon kuormittamista

Kokonaisvaltainen harjoittelu liikunnan yhteydesséa tarkoittaa seka kehon ettéd mielen monipuolista ja
tarkoituksenmukaista harjoittamista. Harjoittelulla pyritdan tavoitteen mukaiseen fyysisen ja
psyykkisen kunnon kehittymiseen, joka ilmenee yksilén suorituskyvyn parantumisena.
Liikunnan yhteydessa fyysiselld kunnolla tarkoitetaan yleensa kykya selviytya fyysisista tehtavista
mahdollisimman pienilla ponnistuksilla ja tehokkaasti.

Ihmisen suorituskyky riippuu idsta, sukupuolesta, terveydentilasta, rakenteesta, periméstd ja
liikunnallisesta aktiivisuudesta. Suorituskykyyn olennaisesti vaikuttavat myo6s harjoittelu seka
aian myds henkinen vireys ja kestévyys; tahdonvoima! Kaikkia fyysisen suorituskyvyn osa-
alueita: kestavyytta, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta ja koordinaatiokykyd, voidaan parantaa
harjoittelemalla. Kaikille tarkeitd fyysisen kunnon perusominaisuuksia ovat hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto, voima, ketteryys, tasapaino ja notkeus.

El&dméassa ja harjoittelussa tarvitaan monia henkisid ominaisuuksia, jotta liikunta saadaan sovitettua
kokonaiseldmantilanteeseen onnistuneesti. Keskeisin tekija harjoittelussa onnistumiselle on
harjoittelumotivaation syntyminen ja sen yllapitamisen taito. Motivaatio harjoitteluun ja itsensa
kehittimiseen syntyy aina tavoitteista ja tavoitteet kumpuavat yksiléllisistd unelmista.
Harjoittelun onnistumisen kannalta on tidrkeaa, etté tavoitteet ovat selkeitd, asteittain etenevia ja

mitattavia. Hyvin térked& on asettaa aikataulu tavoitteiden saavuttamiselle. Parhaiten tavoitteiden
saavuttamisessa onnistutaan silloin, kun tarvittavista toimenpiteistd tehdaan viikoittainen ja paivittdinen
toimintasuunnitelma. Jos tavoitteiden ja arkieldman toiminnan valillé on suuri ristiriita, heikentaa se
harjoitusintoa ja vie samalla uskoa onnistumisesta. On helppo asettaa korkeita pddmaéaria, mutta
tarvittavia muutoksia eldméntapaan ja harjoitteluun onkin jo vaikeampi toteuttaa.



Liikuntaharjoittelun onnistuminen edellyttdd yleensd mm. seuraavia asioita

*selkeitd ja realistisia tavoitteita

*vélitavoitteita

*saanndllista, maarallisesti ja laadullisesti riittdvaa harjoittelua
*henkistd hyvinvointia tukevaa harjoittelua

*riittdvaa lepoa ja rentoutumista

*selke&a ja motivoivaa seurantajarjestelmaa

*kykyé analysoida omaa tekemista rakentavasti

*kykya yllapitdad motivaatiota

*toimivia ja henkistd tasapainoa tukevia suhteita perheeseen ja ystéaviin

Liikunnalla on monenlaista merkitysta eldman eri vaiheissa ja liilkunta on valttaméatdnta kaiken ikaisille.
Liikuntaharjoittelu auttaa mindkuvan ja itsetunnon kehittymisessa ja parantaa monin tavoin
itseluottamusta ja stressinsietokykya. Liikunnalla saavutettavia terveydellisiad hyétyja voivat olla mm.
parempi toimintakyky, terveys ja elaménlaatu. Fyysisesti aktiivisten ihmisten toimintakyvyn on todettu
olevan parempi, he tuntevat voivansa paremmin ja he kokevat nayttadvansa paremmilta. Monipuolinen
likunnan harrastaminen pidentaa elinikda ja suojaa useilta eldamantapoihin liittyvilta
pitkdaikaissairauksilta. Liséksi liikuntaa harrastavat ihmiset kokevat véhemman ahdistuksen ja
masennuksen tunteita. Ty6ssa kayvilla henkil6illa tydtehon, terveyden ja mielialan on todettu
paranevan saanndllisen liikunnan avulla. Liikunta on parasta ladketta myos ikdéntymisen mukanaan
tuoman toiminta- ja suorituskyvyn heikentymista vastaan!

Treenireseptin tehtavana on auttaa sinua I6ytamaan ratkaisut liikunnallisten tavoitteidesi
saavuttamiseksi!

Lyhyesti:

Saannollisen liikkunnan terveysvaikutukset

*auttaa painonhallinnassa

*ehkaisee ja alentaa korkeaa verenpainetta, *kehittda ja yllapitaa luuston, lihasten ja nivelten
toimintakykya

*vahentaa sydan- ja verisuonitautikuolleisuutta, etenkin sepelvaltimotaudin osalta

*edistda psyykkistd hyvinvointia seka vahentda ahdistuksen ja masennuksen tuntemuksia *pienentaa
riskid sairastua aikuisian diabetekseen

*pienentaa riskia sairastua paksusuolen sy6paan

*vahentaa veren kohenneiden insuliinipitoisuuksien maaraa

*lisda hyvan HDL-kolesterolipitoisuuden maaraa

*auttaa iakkaita selviytymaan itsenéisesti ja pienentada heidan kaatumisriskiaan

*pienentda ennenaikaisen kuoleman riskia

Jarmo Riski
Valmentaja



