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Lihaskuntoa
Milla rytmilla eletaan? Tarvitaanko dieettia? vai kestavyytta?

Seitseman vireyden Kestadko selkalja . .
Ehdetts nivelet? Jotain unohtuik
Viikunto yllttas Rapakunto rasittaa S

‘BOLIDEN




Kestaako selka ja nivelet?

;
U
}wmpm fticta Mika kivun ja haitan aiheuttaa?

-Peritty rakenne -Nivelet
-Vamma -Raajat ja selka

-Luuston sairaus -"Biomekaniikka”
-Tapa -Pistekuorma

-Huono ryhti kuormittaa -Liika litke
kuormittaa

-Suuret lihasryhmat
-Pikkulihakset
-Taito ja hallinta auttaa

Kestaako selka ja nivelet?




Milla kipu lahtee - tasapainoilua?

b
stock K

-Ei litketta
-Laake, piikki
-Kylma, kuuma
-Hoito, akupunktio
-Litkkuvuusharjoitus
-Tekniikkaharjoitus

Syy. selville!

-Tulehdus
-Hermo
-Nivelside
-Nivelkapseli
-Llihas
-Salraus

-Voimaharjoittelu
-|ka auttaa?

Kestaako selka ja nivelet?




Milla kivun valtan — suomalaisen kunto
riittaa 6 tunnin tydpaivaan?

v’ Raskas tyo vahenee
v’ Istumatyo lisdantyy
v" Henkinen kuormitus kasvaa
v Tydn vaatimukset kasvavat
) - v Hyétyliikunta vdhenee
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Kestadka selka jainivelet? I‘{



litafpeili lkertolory

Kestaako selka ja nivelet?




Seitseman vireyden lahdetta

SPONTAANI +

FOKUSOITU AIKA Focus

Down
OMA AIKA, POHDINTA s|$ep %!

SOSIAALINEN AIKA m+ mtg

Play

RENTOUTUMINEN

LIIKUNTA & FYYSINEN AKTIIVISUUS THE SEVEN
ESSENTIAL

MENTAL ACTIVITIES

UNI & LEPO
RUOKARYTMI & ENERGIA

Seitsemdn vireyden lahdetta I“
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KIINNOSTU, 5
7. HUOMIOI INNOSTU, KAYTA
TYOYMPARISTON ' JANNITA KEHOASI
VAIKUTUKSET ,

6.
HUOMIOI 3
VUODENAJAT KUNNIOITA
ELIMISTON
SISAISTA
RYTMIA

5.
RUOKAILE 4
VIISAASTI SUOJELE

YOUNTA

Seitsemdn vireyden lahdetta I“



Monta keinoa menettaa hyvat younet

LIGHT

~ CONFUSES
gopY CLOCK ;

3

NOISE L
~“DISTURES
LIGHT JLEEF

F HEAVY MEA!
~v HEARTEVARN & DISCOMFORT

Seitseman vireyden lahdetta




litafpeili lkertolory

Seitseman vireyden lahdetta




Tarvitaanko dieettia?

v’ Ketodieetti

v Hiilihydraatiton

v’ Maidoton

v’ Gluteeniton

v’ Lakto / Lakto-ovovegetaarinen
v’ Pescovegetaarinen

\lé\‘l}\ v Semivegetaarinen
. e\"b v Vegaani
"b\\\ v’ Fennovegaaninen
2> v El3va ravinto

v Fruitarismi

Tarvitaanko dieettia?




Melkein joka neljas lapsi ja nuori on
ylipainoinen - kuntien valilla on suuria
eroja

Suomi tuskailee ylipainon kanssa — WHO:n 25.4.2019

tavoitteiden saavuttaminen nayttaa

vaikealta JOKA NELJAS POIKA JA LAHES JOKA VIIDES
TYTTO ON YLIPAINOINEN TAI LIHAVA

Vain neljannes yli 30-vuotiasta suomalaisista on normaalipainoisia.

I Ylipaino 25.9.2019 klo 08.11 Yiipainoisten (ml, lihavien) tyttéjen ja poikien (2-16-vuotiaat) esuudet vuonna 2018
Tytoista 18 % Pojista 27 %

YLIPAING: 150-BMI = 25 kg'm®, LIBAVUL S: 150-801 2 30 kp'm*

& THL EilLapset

Tarvitaanko dieettia?
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TE KV E YTTA MILLAINEN SYOJA OLET?
ﬂu 0 A STA -’ Palkitsetko itseasi ruoalla?

Syotko ajanvietteeksi?

Onko ruoka sinulle lohdun tai riemun tuoja?

s\ AL oA

Vivheasvanier Oletko ruokapoyddin terveysterroristi?

MA\TOVA LM TR

Ruoka on vain energiaa?

Tarvitaanko dieettia? I{{



litafpeili lkertolory

Tarvitaanko dieettia?




Pitaako mitata?

v’ Kipua

v'Mielialaa

v Tyokykya ja -ilmapiiria
v'Veriarvoja

v Pituutta, painoa, rasvaa
v'Rakennetta ja pitoisuuksia

Mity

Q .

an'”nen On m
Uotjg

v Kuntoa

v Lihasvoimaa Terveys on sita, ettei ole tutkittu?

v’ Tuottavuutta Onko terveys sairauden puuttumista?
v'Sairauslomia

v'Kaloreita

v'Ulkonakoa

Pitaako mitata?




Mita terveysmittari mittaa?

v'Yhtd asiaa vai viitta asiaa |

v'Mittaajaa

v'Lahtotasoa |

v'Muutosta vertailuarvoon

v'Poikkeamaa Health Status
v'Kipua tai haittaa @EE

v’ Ominaisuutta 8 E s [
v'Taitoa |

v Fiilista

Pitdaks mitata? N{



Mittari nayttaa tulokset

-Laboratoriokokeet
-Rontgen, MRI
-Ultraaani

-Testit

-Jne...
Tyokyky,

suoritus- Diagnoosi
kyky

Vireys ja Harjoit-
palautumi- telun -BMl, kehon
nen vaikutukse koostumus
-Kysely -Syke
-Sykevariaatio -Kuntotaso

-Oma fiilis -Lihasvoima
-Laaja vaikutus -Oma fiilis

Pitaako mitata?




litafpeili lkertolory

Pitaako mitata?




Milla rytmilla eletaan?

Tehdaanpa testi

Laske pisteet

Oikea +
1) Heraan aamuisin virkeand, ilman heratyskelloa? Vasen - &

4) Pystyn illallc
5) Tunnen illalla itseni palaut

6) Olen nukkumaan mennessa levollinen ja nukahda

Milla rytmilla eletaan?
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Paivittainen elinvoima on rytmista kiinni

Puskeminen,
pakottaminen

Nopea Luovuttaminen,

oppiminen turhautuminen

Milla rytmilla eletaan?



Kolme keinoa kayttdodn
Rentoudu

Hengitys - rentous
Syvahengitys
Jannitys — rentous
Meditointi
Mielikuvarentoutus

Al

Aivojumpparesepti Kayta kehoa
Nina Uusitalo, Aivotaito Oy
1. Rauhoita liskoaivot 1. Istu vahemman
2. Ruoki tunneaivoja 2. Lisaa liiketta
3. Haasta jarkiaivot

Milla rytmilla eletaan?




litafpeili lkertolory

Milla rytmilla eletaan?




Lihaskuntoa vai kestavyytta?

Miksi lihaskuntoa?

v 1kaa karttuu...
v’ Tyo vaatii...

v Toimintakyvylle tirke&aa
v’ Vaikutus haviaa @"I

Miksi kestavyytta?

v’ Terveystekija

v’ Mielialan parantaja

v’ Itsetunnon kohentaja

v’ Vaikutus kestaa pitkaan @("

Lihaskuntoa vai kestavyytta




Luovuutta treeniin...

Kuntosali Laitteet, vapaat painot Pyora, soutulaite...
Kuntosali ulkona Leikkikentalla Lasten kanssa

Tyo Portaat Tyomatkat
Marjastus Painovoimatreeni Kavely, holkka
Autopesu Kayta vartaloa Jata auto ja kavele
Lenkkeily Ylamakeen Tasaisella
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Lihaskuntoa vai kestavyytta: I{{



Treenaa fiksusti

Lihaskuntoa

Kestavyytta v'2 x viikossa
v'1,5 tuntia
v'2,5 tuntia

Muista tama!

v Lammittele
v'Venyttele
v'Palaudu

Lihaskuntoa vai kestavyytta




litafpeili lkertolory

Lihaskuntoa vai kestavyytta




Ylikunto yllattaa

Mitisti muistaa

Ylikunnon elementit:

v'Liiallinen harjoittelu

v'"Huono palautuminen
v'Yliyrittdminen, virheet
v'Fyysinen ja henkinen kuormitus
v'Vastustuskyky heikkenee
v'Suorituskyky heikkenee
v'Mieliala laskee

v'Ylivasymys

Ylikunto yllattaa




2 Nain siind saattaa kayda...

PALAUTUU
SOPEUTUU, -urhenIua}IIe
MUTTA EI UUSIUDU -duunarille
1
PALAUTUU 3
UUSIUTUU EI PALAUDU
EI SOPEUDU

“ KUORMITTUU

'fi-l,annetaju tarkein!

SUORITUSKYRY

STRESSI

Ylikunto yllattaa




itaTpeili kertelor

Ylikunto yllattaa




Rapakunto rasittaa

1. Kestavyytta
Y -hengitys ja verenkierto
v 2. Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa
-ryhti
-lihaskunto
-rangan ja nivelten liikkuvuus
3. Motorista kuntoa

-taito
-tasapaino ja ketteryys
-kehon hallinta Kukaan
4, Aineenvaihdyntaa ei ole
-energian tuotto
5. Kehon koostumusta ra pakunnossa

-lihas, rasva ja luusto
6. Henkista hyvinvointia

7. Palautumis- ja uusiutumiskykya

Rapakunto rasittaa




Milla kunto nousee?

v' Totuttaminen

v Saannollisyys

v’ Jatkuvuus
v Ylikuormittaminen
v" Nousujohteisuus
v Spesifisyys
v" Annostelu

Rapakunto rasittaa




lita®p.eili kertolor

Rapakunto rasittaa




Jotain unohtui?
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Jotain unohtui
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Sami "Musti”



lita®p.eili kertolor

Liikuntaa vai litkkumista?




TAUKO eli PAUSSI

'‘BOLIDEN ‘




