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Fyysisen kunnon ylla

ian karttuessa

Kuluttaako aika meita,
val kulutammeko me aikaa?

Liisa Lattu



Tavoitteena ei ole pysya ikuisesti
nuorena,
vaan sailyttaa kyky tehda itselle
tarkeita asioita.

Mista sinun hyvinvointisi ja suorituskykysi koostuu,
ja mihin voit itse vaikuttaa?
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Liikkumisen suositukset

. Viikoittainen liilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille

. Kertoo terveyden kannalta riittavan viikoittaisen litkkumisen maaran

« Liikkumisen suositukset (2019) on laadittu paivitettyjen tietojen ja
tutkimusten pohjalta > suositus ei ole mielipide

. Julkaisija UKK-instituutti




Terveyden kannalta hyodyllinen
lilkunta

« Muutama minuuttikin riittaa

. MyoOs kevyesta liitkunnasta on
hyotya (etenkin vahan
liikkuville)

. Istumista kannattaa tauottaa
« Riittava uni lisaa litkkunnan
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o Lihaksia voi treenata
muuallakin kuin salilla PAL AUTTAVAA UNTA

Viikoittainen litkkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti




Liiku lisaa ja valta paikallaanoloa

. Kevytkin litke on laake.

Figure D-2. Relationship Among Moderate-to-Vigorous Physical Activity, Sitting Time, and Risk of All-
Cause Mortality

« Paikallaan olon haitat liitetaan
lilkkumiseen ja sen lisaamiseen. Ei
ole olemassa istumattomuutta
ilman liiketta.

« My0Os vihrealla alueella olevat
henkildot hydtyvat istumisen
vahentamisesta. Ainoastaan
kunnostamalla toisen ei

valttamatta saa toista kuntoon.
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Moderate-to-Vigorous Physical Activity

Risk of all-cause mortality decreases as one moves from red 1o green.




Suorituskykya kehittava, monipuolinen LIIKUNTA

KESTAVYYS LIIKKUVUUS

VOIMA NOPEUS




"Kestavyys on kykya vastustaa vasymysta pitkaaikaisesti”

. Tarkea perusominaisuus kaikissa urheilulajeissa

Ay . Perustana on vahva hengitys- ja verenkiertojarjestelma
KESTAVYYS

. Tarve eri lajeissa on erilainen riippuen lajin voimavaatimuksista >
toisissa lajeissa hyva kestavyys on menestymisen kannalta keskeinen tekija,
kun taas toisissa lajeissa riittava kestavyystaso on sellainen, etta jaksaa
harjoitella riittavasti lajin vaatimissa olosuhteissa

. Saannollinen kestavyysliikunta auttaa sailyttamaan hengitys- ja
verenkiertoelimistdn kapasiteettia



KESTAVYYDEN
OSA-ALUEET

Rakenna kestavyytta
monipuolisesti muutaman
kerran viikossal!
Valilla rauhallisemmin
pitkaan, valilla kunnolla
hengastyen!

/
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PERUSKESTAVYYS —matalatehoinen ja pitkakestoinen

/

-

VAU HTl KESTAVYYS — kyky sailyttaa kovempi vauhti vasymatta

/

\_

|\/| A KS | |V| | K ESTAVYYS — maksimaalisen hapenottokyvyn

kehittaminen

-

\_

NOPEUSKESTAVYYS - elimiston kyky toimia maksimaalisella

teholla, voiman ja kestavyyden yhdistelma




"Kaiken liikkumisen ja urheilun perusta”

> Hyoty toimintakykyisyyteen ja
terveyteen ”siirtovaikutus arkeen”

> Harjoittelun tarve erilainen eri
lajeissa riippuen lajin vaatimuksista

» Lihasmassa ja lihasvoiman
tuottamisen yllapito vaativat
saannollista lihaskuntoharjoittelua!

» Otevoima, jalkojen voima,
keskivartalon tuki?



VOIMAN OSA-
ALUEET

Voimaharjoittelu
vahintaan 2 x vko.
Suuret lihasryhmat,
saannollisyyden ja
nousujohteisuuden
merkitys!

-

o

Kestovoima

Lihaskestavyys ja voimakestavyys
Pidemmat sarjat, pienempi kuorma

-

o

Maksimivoima

*Perusvoima ja maksimivoima
*Lyhyet sarjat, iso kuorma

-

o

Nopeusvoima

Pikavoima ja rajahtava voima
Pienilla kuormilla tehokkaasti




Yhdista harjoitteluusi
nopeusominaisuuksia
vaativia osuuksia

viikoittain.
Tikkaat, kuntopallo,
reaktioharjoitukset?

Kyky lilkkua mahdollisimman nopeasti

Nayttaytyy eri tavalla eri lajeissa > lajin vaatimukset?

Voimaa ja liikkuvuutta jota taito hallitsee?

Reaktiokyky, hermotus, rajahtavyys, liikketiheys

Haastavin kehittaa, mutta ominaisuus jota ei kannata
unohtaa! > nopea voimantuoton kyky heikkenee ian
myota, mutta harjoittelu auttaa tassakin.



Liikkuvuus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta

> hyva lilkkuvuus auttaa liiketta pysymaan rentona seka vaikuttaa kehonhallintaan

LI I KKUVU US > hyva litkkuvuus antaa mahdollisuudet harjoitella monipuolisemmin, mahdollistaa
laajat liikeradat ilman kovaa lihastyota, silla kudosten antama vastus on vahaista

> tarkea harjoitusmuoto tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykyyn

> |ka haastaa nivelten liikelaajuutta, kudosten kuormituksen sietokykya seka
janteiden ominaisuuksia, viikottaisella liikkuvuusharjoittelulla on merkitysta!



lkaantymisen tuomia
biologia muutoksia:

Lihasmassa ja —voima vahenevat luonnollisesti e
Nivelten ja janteiden ominaisuuksien muutokset
Verenkierto- ja hengityselimistd: max syke laskee, palautuminen hidastuu
Luuntiheys voi vahentya
Tasapainon heikentyminen

= Mihin voit itse vaikuttaa?
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Mihin kaikkeen ravitsemus vaikuttaa, ja
mihin kaikkeen voin ravitsemuksellani
vaikuttaa?

Liisa Lattu



Ravitsemus

Palautuminen

Vireystila

Kehonkoostumus

Suorituskyky
Jaksaminen

Liisa Lattu




Ravitsemussuositukset?




Suositukset

PROTEIINIT
10-20E%

Energia- HIILI-
ik HYDRAATIT
Jakauma 45-60E%

RASVAT
25-40E%




Keho tarvitsee
rakennusaineita:

Proteli




- X > = —
Lohifilee 200 g Tofu 200g Kananmuna - Kevyt jauheliha 100 g
« 35 g proteiinia « 16 g proteiinia - 7 g proteiinia « 20 g proteiinia

==

€ }'_
- ;")
Rasvaton maito
noin 3 dl
« 10 g proteiinia
Tumma makaroni 200 g Kidneypavut 100 g Broilerin rintafilee Raejuusto 200 g
-« 20 g proteiinia « 17 g proteiinia 1 keskikokoinen kappale « 30 g proteiinia

« 40 g proteiinia

PROTEIINIT Vihintdan 1,0 g

Suosituksen | autasmallin painokiloa kohti/vrk,
mukaan 10-20 % mukaisesti joka fyysinen aktiivisuus
kokonaisenergiasta aterialla! kasvattaa tarvetta
1,2-2,0g/kg/vrk

lkaantyessa
proteiinin tarve Muista laatu ja
hieman kasvaa. monipuolisuus!

Liisa Lattu



Keho tarvitsee energiaa
ja kuituja:

lilihydraatit




Yleisesti: 45-60 E %

] 3-12g/kg/vrk, yksildllinen tarve!

Hiilihydraatit

_K.” Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa tarpeeseen

?

Laatu: taysjyvatuotteet, kuitupitoisuus (6g/100g)!

Kasvikset, marjat, hedelmat!

S

Suoliston hyvinvointi!

Liisa Lattu



Half Image

Keho tarvitsee energiaa

+ valttamattomia
rasvahappoja:

Laadukkaat rasvat




Tyydyttyneita alle 10E%

(korkeintaan 1/3
paivittaisesta
saannista)

Kertatyydyttymattomia
10-20E%

Suositus 25-40 E% tai
Rasvat "2 gk

Monityydyttymattomia
5-10E%, vahintaan 1E%
n-3-sarjan
rasvahappoja

Valttamattomat
rasvahapot
alfalinoleenihappo

(ALA) ja linolihappo

: : : '
(LA) Monipuolisuus ja laatu!

Pehmeat rasvat:
kasvioljyt, kala,
pahkinat siemenet!

Kiinnita enemman huomiota rasvan laatuun kuin maaraan

Liisa Lattu



Pienia maaria —suuria tehtavia

. Immuunipuolustus

. Energia-aineenvaihdunta
« Hermosto ja aivot

» Luusto ja kudokset

« D-vitamiini!

Liisa Lattu

Mista sinun paivittainen
vitamiinibuustisi

rakentuu?




Yksittaisena nostona: SUOLA?

* Suolan saantisuositus on max. 5g / vrk = ylittyy Mista suolaa kertyy?
helposti X 1 .3 1
08¢

-~
>

« Yksittaisena ruoka-aineena tutkimusten

. .. et e ] ) . e | 11kl kefsugpia I mwa
mukaan litkakaytolla suurin riski erilaisiin —_—

° o0 (X ° r 1 r
kansansairauksiin (mm. sydan- ja 05

verisuonitaudit), yhteys terveyteemme!

. Suurimmat lahteet ravinnossa lihajalosteet,
sailotty tai savustettu kala, einekset, leipa,
maustekastikkeet, liemivalmisteet

Lihapiirakka
o

B \ 10kpl ‘pl s attilettuja | | Hampurilainen
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Neste Ja nestetasapaino

Riittava nesteensaanti aineenvaihdunnalle ja
fysiologisille toiminnoille valttamatonta

Paivittainen nesteentarve noin 2,5 -3,5 litraa, ruoan
sisaltaman veden lisaksi 1-1,5 litraa, hikoilu lisaa
tarvetta

Suoritus aiheuttaa nestehukkaa lahes aina, erityisesti
jos suoritus teholtaan kova/ kestoltaan pitka,
olosuhteet kuumia tai juominen haastavaa

Suorituksen aikana syntyy lampda, josta paastaan
eroon ainoastaan hikoilun avulla 2 nestehukka
heikentaa suorituskykya, vireystilaa seka
palautumista




Lisaa lautaselle:
* varikkyytta
- kasviksia, marjoja, hedelmia,
EILCLENEE

* monipuolisia proteiinin lahteita

* kuitupitoisia hiilihydraatteja:
taysjyvaa!

* [aadukkaita kasvirasvoja



Yksinkertainen muistisaanto
joka aterialle?

Liisa Lattu



Lepo ja
palautuminen




Mista meidan on tarve palautua?

. Kuormitus on aina useiden tekijoiden summa

. Elimisto ei pysty erottelemaan fyysista ja psyykkista
kuormitusta = stressin yhteys suorituskykyyn,
vireyteen ja palautumiseen!

. Liikaa kuormitusta vai liian vahan palautumista?

. lka haastaa palautumista

Milla keinoilla sina palaudut joka paiva?




\/ -
~ Palautumiskeinona nukkuminen

60% aikuisista ilmoittaa nukkuvansa lilan vahan
50% tyovaestosta heraa vasyneena joka arkiaamu

80% Meista yrittaa korjata arjen univajettaan viikonloppuisin

Unen puutteen yhteys fyysiseen jaksamiseen, suorituskykyyn seka vireyteen
merkittava.

Lahde: Henri Tuomilehto 2023 N )



Miten nukun paremmin?

. Riittdava yoéuni 7-9 h/yd — unen tarve on yksilollista

. Riittava, mutta ei raskas ruokailu (n. 1-2h ennen
nukkumaan menoa) seka kofeiinijuomien valttaminen

. Valtetaan mydhaista raskasta fyysista rasitusta

. Valtetaan sinista valoa (TV, puhelin, tietokone, some) 1-2h
ennen nukkumaanmenoa

. Valtetaan alkoholia — yksi annos siirtaa unirytmia 2 h

« Rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa (omat rutiinit)
ja nukkumaan silloin kun vasyttaa



Kiinnita huomiota myos niihin ominaisuuksiin, joita oma arki ei enaa riittavasti kuormita
Ei pelkkaa kavelya, ei pelkkaa salia, ei pelkkaa palautumista!

Sailyta fyysista reservia
Tavoitteena, etta harrastuksen vaatima kuormitus jaisi oman suorituskyvyn alapuolelle!

Seuraa omia muutoksia, ala vain ikaa
Jos joku muuttuu, selvita syy. Muutos ei johdu pelkasta iasta, vaan pohdi miten voit vaikuttaa
tilanteeseen!

Rakenna sinulle sopiva arki, joka yllapitaa fyysista kuntoasi!

Liisa Lattu
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