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OPIIS ITSENAISEEN HIIRIOITTEL




TAMAYOPASIONITARKOITETTU
SINULLENL=18I=VUOTIASINUORI!

Opas johdattelee sinut fyysisen aktiivisuuden edistamiseen
erilaisten liikuntalajien ja -muotojen parissa. Saat vinkkejd
siitd, kuinka voit parantaa ja yllapitaa yleiskuntoasi. Oppaan
avulla voit itsendisesti suunnitella ja harrastaa liikuntaa
sinulle sopivalla tavalla. Ja liikut taatusti oikein!

Opas on osa ammattikorkeakoulun opinndytetyotd, jonka
toimeksiantajana on toiminut Paijat-Hameen sosiaali- ja
terveysyhtyma.

Antoisia luku- ja liikuntahetkia!




SISALTO

Fyysisesti aktiivinen
Fyysisen aktiivisuuden suositus
Harjoittelun perusteet

Liikuntalajit ja -muodot
A, B, C-liikkujat
Harjoittelun mittareita
Lisatsemppia liikkumiseen
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Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea liikkumista ja liikuntaa.
Liikkumisella, fyysisen kunnon ylldapitamisella ja terveytta tukevilla
elamantavoilla on suotuisia vaikutuksia terveyteen ja arjessa pdrjddmiseen.
Riittava fyysisen aktiivisuus tukee kasvua ja kehitysta.

Seuraavat asiat voivat johtua liian vdhdisestd fyysisesta aktiivisuudesta

-ylipaino ja lihavuus
-niska-hartiakivut
-alaselkdkivut
-pdansdrky
-jannittyneisyys
-hermostuneisuus

Kun liikut sadnnallisesti ja monipuolisesti, hyodyt seuraavalla tavalla:

-Kestavyys- ja lihasvoimasi paranevat

-Luut ja lihaksesi pysyvat terveina ja vahvoina

-Riski sairastua mm. sydan- ja verisuonisairauksiin pienenee
-Aineenvaihduntasi paranee

-Itseluottamuksesi kasvaa

-Stressioireet, kuten ahdistuneisuus ja jannittyneisyys vahenevat
-Keskittymiskykysi ja muistisi paranevat ja parjaat paremmin koulussa
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Nuoren 13-18-vuotiaan tulisi liikkua 1,5 h joka pdivd. Parannat kuntoasi ja
terveyttdsi liikkumalla oheisen kuvion ohjeiden mukaisesti.

Liiku ainakin 1 1/2 tuntia paivassa -puolet siita reippaasti .'  ;~‘ . |

Nosta sykettd Kuormita
ja hengdsty lihaksia 3krt /
joka pdiva vko

Kaypa nyt netissd tayttamassa oma liikuntakorttisi, jotta saat selville, miten
aktiivinen olet

www.ukkinstituutti.fi/filebank/695-Vauhti-virkistaa-
arviointi-ja-seurantakortti.pdf

ja palaa sitten takaisin tanne. "

Liikutko A. alle 30 min paivassa B. yli 30min paivassa ’

C. Yli 2h paivassa?

Jos vastasit A. kipaise sivulle 6 "7
/

Jos vastasit B. kirmaa sivulle 7
Jos vastasit C. kinkkaa sivulle 8




1. Liiku sinulle mielekkaalla tavalla

2. Liiku 1, 5h/pdiva ja muista myos levata

3. Liiku monipuolisesti: Ui, pyordile, pelaile, tanssi, ratsasta ym.

L. Harjoittele lajien oikeaa suoritustekniikkaa, ettet vahingoita itseasi
5. Liiku normaalin aktiivisuustasosi ylapuolella, jotta kuntosi kehittyy
6. Muista alkulammittely ja loppuverryttely

Jos sinulla on jokin pitkdaikaissairaus, suunnittele aina harjoittelun aloitus
oman ladkarin ja fysioterapeutin kanssa.

AMPOAYLIIKUNTAAN

Alkulammittelylld saat elimistosi aktivoitumaan tulevaa rasitusta varten. Ndin
ehkdiset itsedsi myos urheiluvammoilta. Lammittely kannattaa tehda suuria
lihasryhmid kuormittaen kestavyysliikunnalla ja toiminnallisilla liikkeilla.
Esim. holkka, sauvakdvely, pyordily tai erilaiset pelit ja leikit. Lammittele
vahintddn 10 minuuttia.

TEHOAVJARTIETOA

Harjoittelu voidaan jakaa 4 pddosa-alueeseen:

kestavyysharjoittelu voimaharjoittelu
-peruskestavyys -kestovoima
-vauhtikestdavyys -maksimivoima
-maksimikestavyys -nopeusvoima
-nopeuskestavyys

nopeusharjoittelu liikkuvuusharjoittelu
-mm. reaktiokyky -lihasten venyttely
-nivelten liikkuvuusharjoittelu

VERRYTELLENIVETREAKSI')

Loppuverryttely rauhoittaa ja huoltaa elimistodsi. Venytelld kannattaa
kuitenkin vasta sitten, kun elimisto on ehtinyt jaahtya, jolloin venytyksen
vaikutus sdilyy lihaksistossa. Heti treenin jdlkeen lyhyet noin 15 sekunnin
venyttelyt ovat paikallaan. Noin kahden tunnin pddsta treenistd voit venytella
lihaksia noin 30 sekunnin - 2 minuutin ajan per lihas.
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AL A on kaikki sellainen liilkunta, joka

parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja lihasten aerobista
aineenvaihduntaa. Kestavyysharjoittelu on useista minuuteista useisiin
tunteihin kestdvaa liikuntaa. Peruskestavyytta harjoitetaan matalatehoisilla
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ja pitkilla harjoituksilla, joissa syke on n. 40 lyontia/min alle maksimisykkeen.

Tallaisia harjoitteita ovat esim. 1h sauvakadvely tai 45 min juoksulenkki.
Vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan hieman korkeammalla teholla kuin
peruskestdvyys. Syke saa talldin olla 20- 40 lyontia/min alle maksimisykkeen.
Maksimikestavyytta harjoitetaan useimmiten intervalliharjoituksena 3-10min
toistoina. Intervalliharjoituksissa esim. holkdatdan tietty matka/aika ja otetaan
spurtti tdysilla tehoilla tietyn matkan/ajan verran. Nopeuskestdvyysharjoittelu
on tdarkeda esim. pikajuoksussa tai lyhyen matkan uinneissa.

VOIMAHARIOITTELUSSA kehitetdadn lihasvoimaa. Kestovoimaa

harjoitetaan yleensa kuntopiirina. Kuntopiiriharjoituksessa siirrytaan
harjoitteesta toiseen ja 6 — 12 harjoitteesta koostuvaa kierrosta toistetaan 2 -
6 kertaa. Nopeusvoimaa treenataan yleensa esim. kuntopallon heittelylla eri
tavoin, erilaisilla hyppelyilla ja loikilla. Suorituksen teho on maksimaalinen
ja toistojen madra 1-10. Maksimivoimaa kehitetdan nopeusvoiman kaltaisilla
harjoitteilla, joissa tehdaan tdysilla, mutta vain 1-5 krt.

LA A A U A AR Y pyritddn tekemdén liikelliikesarja

mahdollisimman nopeasti mahdollisimman lyhyessa ajassa. Nopeutta
kehittavat mm. erilaiset ketteryysharjoitukset ja juoksuleikit. [dn myota
nopeusharjoittelu voi muuttua lajikohtaisemmaksi.

LIIKKUVUUSHARJOITTELUAS X ¢ alkuldammittelyn ja

loppuverryttelyn aikana tehdyt aktiiviset ja dynaamiset liikkeet, joissa
selkdranka ja muut nivelalueet, kuten nilkat, polvet, nivuset ja olkapdat
kdyddan heilutellen/pydritellen/pumppaillen ldpi.

Monet liikuntalajit ovat yhdistelmia eri harjoittelun muodoista.

Keksitko, mita harjoittelun muotoja
uinti ja jooga sisaltavat?
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TAI.UI SIVULLA OHIEISTETAAN MITEN IUURI
SINA\VOISIT, lISATA VIIKKOOSI LIIKUNTAA.

Nuorten liikuntasuosituksen mukaan sinun tulisi liikkua 1,5 h pdivassa. Jos et
ole tottunut liikkumaan, aloita maltilla.

Fyysistd aktiivisuuttasi saat nostettua helposti arkiliikuntaa lisdamalla.
Nappaa polkupydrad koulumatkoille, jos se on mahdollista ja yritd pelailla
valitunneilla seisoskelun sijaan tai kdy kavereiden kanssa kavelyilla.
Hankkikaa sisarusten tai ystdavien kanssa yhteinen harrastus, niin

aloittaminen on helpompaa. Voit aloittaa jaksottamalla liikkumista 10 min
patkiin.

Yhta tdarkeda liikunnan lisddmisen kanssa on pyrkid vahentamddn esim.
tietokoneella ja television ddrella vietettya aikaa.

Liikuntaa saat lisattya seuraavalla tavalla:

Reipas
lilkunta

Tehokas
liikunta

Liikunta
yhteensa

Liikkumattoman
ajan vaheneminen

1kk

20min/vrk

10min/vrk

30min

30min

2kk

30min/vrk

15min/vrk

L4L5min

4L5min

3kk

LOmin/vrk

20min/vrk

60min

60min

Esimerkki 1. kuukauden pdivan liikuntalukujarjestyksesta

KLO MITA TAPAHTUU AKTIIVISUUS

Tehokas: pyoralla
kouluun

Tomin

Reipas: koripallon heittelya lomin

valitunnilla

Reipas: pyoradlla
kotiin

lomin

Kolmen kuukauden ohjelmalla saat lisattya pdivadsi yhteensd tunnin liikuntaa
ja vahennettyd paikallaoloajasta saman verran! Tee liikuntalukujdrjestys
seindllesi. Tee yhtd lukujdrjestysta kuukauden ajan ja lisdad liikuntaa taas 5
min /pdiva ja vahenna liikkumattomasta ajasta 15min.

Palaa vield lukemaan nuorten fyysisen aktiivisuuden suositusta sivulta 3 ja
lukaise myos harjoittelun perusteista seka liikuntalajeista ja -muodoista s.
L-5.




-
l.}

TIII.UI SIIIULUI OHJEISTETAAN MITEN IUURI .
_SINII IIOISIT lISATA II"KKOOSI l"KUNTAA. -

Liikut jo yli puoli tuntia pdivdssd! Hieno juttu.

Nuorten liikuntasuositusten mukaan sinun tulisi liikkua pdivittain 1,5h. Olet
hyvalla alulla. Ohessa lisavinkkeja, kuinka voisit lisata fyysista aktiivisuuttasi.

Fyysistd aktiivisuuttasi saat nostettua helposti arkiliikuntaa lisdamadllda. Nappaa
polkupyora koulumatkoille, jos se on mahdollista ja yritd pelailla vdlitunneilla
seisoskelun sijaan tai kdy kavereiden kanssa kavelylld. Hankkikaa sisarusten
tai ystdvien kanssa yhteinen harrastus, niin aloittaminen on helpompaa.

Yhtd tdrkeda liikunnan lisddmisen kanssa on pyrkid vahentamddn esim.
tietokoneella ja television ddrella vietettya aikaa.

Liikuntaa saat lisattya seuraavalla tavalla:

Liikkumattoman

Reipas
liikunta

Tehokas
liilkunta

Liikunta
yhteensa

ajan vaheneminen

1kk

50min/vrk

25min/vrk

75min

75min

30min/vrk

90min

90min

2kk 60min/vrk

Esimerkki pdivan liikuntalukujarjestyksesta

KLO MITA TAPAHTUU AKTIVISUUS

10 Reipas: koripallon heittelyd lomin

valitunnilla

18 Pyordlla harjoituksiin lomin
Salibandyharjoitukset

1 tunti: alkuverryttelyt
10min, tehokasta pelia
25min, lihaskuntoliikkeita
10min, venyttelya

Pyordlla pois harjoituksista

L5min

suositusten mukaisen lilkuntamaaran.

WAU!,

Palaahan vield s. 3 katsomaan suositusta lilkunnan laadusta ja lukaise myos
harjoittelun perusteista seka liikuntalajeista ja -muodoista s. 4-5.

Kahdessa kuukaudessa saavutat siis (




Sinad liikut jo nuorten liikuntasuositusten mukaisesti ja enemmankin. Olet
motivoitunut lilkkkumaan ja se ndkyy arjessasi.

ISINUT{ONJHAASTETTUIPOHTIMAAN™

Harrastatko mieluista liikuntaa? Liikutko monipuolisesti ja saanndllisesti? Teetko
myos lihasvoimaa lisdadvid harjoitteita? Muistatko venytella? Muistatko pitda
my0s lepopadivid?

Hyppadpa tarkistamaan s. 3 nuorten liikuntasuositus ja lukaise myos
harjoittelun perusteista seka liikuntalajeista ja -muodoista s. 4-5.

Jos kaipaat lisatsemppia
harjoitteluun, lue sivuja eteenpain.
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HARJOITTELUN MITTAREITA

Sykemittari on katevad vadline liikkumisen tueksi. Jos et omista sykemittaria,
helppo keino seurata liikunnan sopivaa rasittavuutta on muistaa neljan P:n
Saanto:

PPPPI=IPITAAIPYSTYA{PUHUMAAN;

IMAKSIMISYKE]

Maksimisykkeelld tarkoitetaan suurinta syketaajuutta, joka pystytddn
saavuttamaan suuria lihasryhmia kuormittavassa rasituksessa.

Maksimisyke mddrdytyy idn ja kuntotason mukaan. Suuntaa antava laskukaava
on 220 - ika.




KAIPAATKO LISAA TSEMPPAUSTA?

KURKKKAARTANNE;

Pdijat-Hameen liikunta ja urheilu  www.phlu.fi

UKK-instituutti www.ukkinstituutti.fi

www.tervekoululainen.fi

www.terveurheilija.fi

www.kasvaurheilijaksi.fi
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LIIKUIOIKEIN:=OPAS ITSENAISEEN
HARJOITTELUUN
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