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The purpose of this thesis was to compile a guide book for people who are not physi-
cally active, to give them information about sports and healthy nutrition, and to tell
how to get motivated to start a healthier lifestyle. The guide book is a part of a project
carried out by Orimattila City.

The working process of this thesis can be separated in four parts. The prosess started

in September 2012 when the necessity for this guide book became apparent. The first

stage, done in co-operation with a representative of Orimattila City, was to determine
what the guide book should include. After deciding the content, working with the the-
ory section began. The third part of the working process was to create the guide book
and the fourth part was to test the guide book with the Orimattila City personnel. The
testing group found the guide book explicit, practical and topical.

The guide book consists of four parts. The first part deals with the influence of physi-
cal activity and nutrition on the human body and mind. The second part is about moti-
vation and how to get started with regular physical activity. The third part tells about
the recommendations for health-enhancing physical activity. The last part is about
healthy nutrition and this part also includes examples for one day: what to eat and at
what time to eat. In the guide book the references can be found in the text after every

part and the bibliography is on the last page of the guide book.
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to execute physical activity for their personnel. The guide book will be placed in the
Internet for the use of the Orimattila City personnel.
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1 Johdanto

Orimattilan kaupunki on julistautunut terveysliikuntakaupungiksi, ja kaupunkistrategian en-
simmdisend padmiirini on terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen. Henkil6ston hyvinvoin-
nille haluttiin asettaa entistid suurempi panos ja kaupunki haluaa tulla huomatuksi esimerkilli-

sena henkil6kunnan litkunnan toteuttajana. (Kaperi, H. 4.12.2012.)

Terveyslitkunnalla tarkoitetaan sellaista fyysistd aktiivisuutta, joka ylldpitaé tai parantaa terve-
yskuntoa turvallisesti (Fogelhom & Oja 2011, 73). Terveyskuntoon kuuluvat muun muassa
thannepaino, tuki- ja lilkuntaelimistén kunto, nivelten liikkkuvuus sekd matala verenpaine
(Huttunen 2012). Terveyslitkunnan avulla voidaan ennaltaehkaisti ja hoitaa yli 20 eri sairaut-
ta (Vuori 2011, 12) ja sddnnolliselld liikunnalla on positiivia vaikutuksia my6s mielentervey-

teen (Huttunen 2012).

Terveys on osa tyOkykyi ja litkunta nihdddn osana tyokykya yllapitivaa toimintaa (Louhevaa-
ra & Perki6-Makeld 2000, 247). Saannollinen litkunta vaikuttaa paitsi yksittaisen tyontekijan
unenlaatuun ja sitd kautta tyossi jaksamisen parantumiseen, myos koko tydyhteisé voi paran-

taa yhteistyoti litkekumppaniin liikuntatapahtumien avulla (Aura 2000, 61).

My®6s ravinto on tirked osa terveysliikkujan hyvinvointia. Suomalaiset ravitsemussuositukset
on tarkoitettu edistimain hyvinvointia ja niitd noudattamalla elimist6 saa kaikki tarvittavat

energia- sekd suojaravintoaineet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.)

Motivaation merkitys terveysliikunnassa ja litkunnan aloittamisessa on olennainen, silli moti-
vaatio mairittdd sen mitd tehdddn ja milld intensiteetilld se tehdddn (Lehtinen ym. 2007, 177).
My6s omalla ajattelulla voidaan vaikuttaa omaan tekemiseen, silld positiivinen ajattelu johtaa
nopeammin tavoitteiden saavuttamiseen kuin jatkuva negatiivinen ajattelu (Viljamaa 2001,

20).

Orimattilan kaupungin henkiloston terveyslitkuntamalli —pilottihankkeen tarkoituksena on

luoda terveyslitkuntamalli, jolla tavoitetaan terveytensd kannalta liian vahin liikkuva henkios-



t0, ja ohjata heidit litkunnan pariin (Kaperi, H. 4.12.2012.) Vuoden mittainen hanke kidynnis-

tyy kevilli 2013 (Kujanpis, J. 20.3.2013).

Opinnidytetyon opas on osa Orimattilan kaupungin hanketta. Oppaan tarkoituksena on olla
apuna sille henkiloston osalle, joka liikkuu terveytensd kannalta litan vihidn. Oppaassa on
nelji osiota, joista ensimmaiinen kasittelee litkunnan vaikutustapoja ja ravinnon merkitysta.
Toisessa osiossa paneudutaan motivaatioon ja sen merkitykseen, sekd sithen, kuinka padsti
alkuun litkunnan sadnnollisessd harrastamisessa. Kolmas osio esittelee askel askeleelta passii-
viselle litkkujalle tien terveyslitkunnan pariin ja viimeinen osuus kertoo terveellisesti ravitse-
muksesta ateriaesimerkkeineen. Oppaassa noudatetaan suomalaisia ravitsemussuosituksia, ja
opas on tehty yhteistyossa Orimattilan kaupungin liikuntatoimen kanssa. Opas tullaan sijoit-
tamaan internettiin kaupungin henkiloston kayttoon, ja oppaan julkaisu internetissa tapahtuu

keviilla 2013, kun kaupungin terveysliikuntaprojekti alkaa.

Opas on yksi projektin suunnitelluista tuotoksista, ja on siten tirkeand osana tukemassa pro-
jektin tavoitteisiin padsemistd. Opas on suunnattu ensisijaisesti sille henkil6ston osalle, joka
ei litku terveytensa kannalta riittavasti, silla Orimattilan kapungin hankkeen lahtékohdissa
eettisena nakokulmana halutaan kuntalaisen ottavan vastuuta omasta toiminnastaan siltd
osin, joka koskee my6s muita, ja liitkkumattomuudesta johtuvat sairaudet kulutttavat yhteis-
kunnan varoja. (Kaperi, H. 4.12.2012). Opas on tehty my0s siksi, ettd Orimattilan kaupungil-

le ei aiemmin ole tehty vastaavaa (Nousiainen, A. 12.3.2012).



2 Liikunnan vaikutukset

Liikunta on ”tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa
energiankulutuksen kasvua, ennalta harkittuihin tavoitteisiin tahtaavia ja niita palvelevia liike-
suorituksia ja koko toimintaan liittyvid elamyksia”. Liikuntaan liitetdan my6s usein ajatukset
sen tapahtumisesta omasta tahdosta vapaa-ajalla. (Vuori 2011, 18.) Liikunta on aktiviteetti
thmiskeholle, johon koko elimist6 osallistuu: aivojen ja ddreishermojen kautta viedddn kiskyt
tahdonalaisille lihaksille, jotka litkuttavat luita ja nivelid, ja lihakset tarvitsevat toimiakseen
ravintoa ja happea, jonka toimittamiseen tarvitaan verisuonia, verta, keuhkoja ja sydanti

(Louhevaara, Kukkonen & Smolander 1995, 232).

Vuori (2003, 15) kertoo liikunnan olevan “’yksi ihmisen perustoiminnoista”. Ajan saatteessa
litkkumaan kykenevilld ihmisilld on ollut paremmat mahdollisuudet selvidmiseen ja sukunsa
jatkamiseen kuin liikkumiseen kykenemittomilld, joten olemme litkkuvan ihmisen perillisia.
Kotirannan, Schroderuksen ja Sertin (2007, 8-9) Hyvin kunnon kisikirjan mukaan litkunta
tuottaa aina tunteita, elimyksia ja kokemuksia. Kisikirjan mukaan litkunta voi olla elimanta-

pa tal osa painonhallintaa ja toisinaan myos virkistavaa ja rentouttavaa.

Ihminen on kokonaisuus, johon kuuluu niin fyysinen, psyykkinen kuin sosiaalinenkin osa-
alue (Kantaneva 2009, 11) ja litkunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti ndihin kaikkiin (Alen
& Rauramaa 2011, 30). Koska nima osa-alueet luovat kokonaisuuden, olisi syyta pitda ne
tasapainossa keskenddn. Usein ihmisen fyysinen puoli on se, joka jitetddn hoitamatta, ja tistd
lihtee hiljalleen kirsimain myos psyykkinen ja sosiaalinen puoli. Tdmi johtuu siité, ettd huo-
nossa fyysisessia kunnossa oleva thminen ei jaksa niin hyvin henkisié ja aivoty6td vaativia
haasteita kuin henkil6, joka on fyysisesti hyvissi kunnossa. Saannolliselld liikunnalla palau-
tuminen henkisistd haasteista on nopeampaa. Tdman vuoksi jokaisen tulisi siis harrastaa

saannollista litkuntaa, joka ei tuota stressia, ja sopii arkeen. (Kantaneva 2009, 12.)

2.1 Fyysiset vaikutukset

Alenin ja Rauramaan (2011, 31) mukaan ”ihminen on luotu litkkumaan”. Jotta ihmisen elin-

jarjestelma toimisi hyvin, on sitd kiytettava saannollisesti. Litkunnalla ei pelkastain yllapidetd
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elimiston toimintaa, vaan silld voidaan jopa vahvistaa ihmisen fysiikkaa. Sdannollisella litkun-
nalla on osansa ithmisen terveydessi ja taas vastaavasti liikkumattomuus johtaa aineenvaih-

dunnan hidastumiseen.

Liitkunnan fyysisistd positiivisista vaikutuksista voidaan nauttia jo yhden yksittdisen liikunta-
kerran jilkeen, silld se voi esimerkiksi laskea verenpainetta. Litkunnan merkitys ihmisen ter-
veydelle perustuu kuitenkin sddnnollisesti toistuvaan harjoitteluun, joka mahdollistaa elinjir-
jestelmien pitkdkestoiset muutokset. (Miettinen & Vuori 2000, 93.) Sdannollisti litkuntaa
harrastavilla on tutkitusti todistettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 sairauteen verrattu-
na fyysisesti passiivisiin henkil6ihin. Niistd monet ovat pitkaaikaissairauksia, kuten osteopo-

roosi, sepelvaltimotauti, metabolinen oireyhtymi ja rintasyopa. (Vuori 2011, 12-13.)

Ihmisen biologiseen terveyteen tutkittuja positiivisia vaikutuksia sadnnolliselld litkunnalla on
useita. Lihaksissa muutokset nidkyvit kasvavana voimana, tehona ja kestdvyyteni sekd hyper-
trofiana (Vuori 2011, 14-15) eli lihasmassan kasvuna(Suni 2012, 156). Nivelten liitkkuvuutta
ja nivelsiteiden vetolujuutta voidaan saada kasvatettua. Aineenvaihduntaan sidnnollinen lii-
kunta vaikuttaa monipuolisesti: muun muassa kolesterolien suhde muuttuu edullisemmaksi
LDI-kolesterolin vahentyessa ja HDI.-kolesterolin lisadntyessa ja kokonaiskolesteroli voi

vihentyd. (Vuori 2011, 15.)

Sydidmeen sidnnollinen litkunta vaikuttaa muun muassa kasvattamalla sepelvaltimoiden laa-
jenemiskykya ja iskutilavuutta (Vuori 2011, 15). Syddmen lyontitiheys pienenee ja sen hapen-
tarve pienenee (Kantaneva 2009, 14). Aireisverenkierron hiussuonten miiri lisdintyy lihak-
sissa joita harjoitetaan ja verenpaine laskee seka fyysisessa ettd psyykkisessa kuormituksessa

sekd myos lepotilassa. (Vuori 2011, 15.)

Ihmisen perusaineenvaihdunnan, jota kutsutaan myos lepoaineenvaihdunnaksi, muodostavat
peruselintoimintojen yllipito kuten verenkierto ja aivojen tyéskentely ja solu- ja kudosraken-
teiden jatkuvaan purkamiseen ja uusiutumiseen kaikissa kudoksissa, kuten lihaksistossa ja
luustossa. Energiaa kuluu levossa my6s hermoston ja umpieritysrauhasten toimintaan. Suu-

rin osa energiasta menee limmaontuottoon, jonka avulla kehon limpétila saadaan pidettyd



oikealla tasolla kylmissikin olosuhteissa. Energianlidhteena kdytetidn ATP:t4, eli adesiinitri-
fosfaattia, jota muodostetaan soluissa energiaravintoaineiden, eli hiilihydraattien, proteiinien

ja rasvojen avulla (Ilander 2000, 306).

Ihmisen lepoaineenvaihdunta muodostaa suurimman osan paivan energiankulutuksesta. Fyy-
sisesti passiivisella thmiselld tima osuus voi olla jopa 70-80 prosenttia kokonaisenergiankulu-
tuksesta, kun taas aktiivikuntoilijalla osuus on noin 50-60 prosenttiyksikkoa paivittaisesta

energiankulutuksesta. (Ilander 2006, 37.)

Sukupuolella on oma vaikutuksensa energiankulutukseen. Yleensa naisilla on miehiin verrat-
tuna vihemmin lihasmassaa, joka tarkoittaa pienempai lepoaineenvaihdunnallista kulutusta
(Helsingin yliopiston avoin yliopisto; Ilander 2006, 38), mutta todennikoistd on myo6s hor-
monaalisista eroavaisuuksista johtuva vaikutus sithen, ettd naisilla on pienempi lepoaineen-

vaithdunta, vaikka lihasmassaa olisi saman verran (Ilander 2000, 38).

Myo6s perintotekijoilld on suuri vaikutus lepoaineenvaihduntaan. Vaikka henkil6t olisivat sa-
mankokoisia ja rasva- seka lihasmassaa heilld olisi saman verran, voi lepoaineenvaihdunnan
ero olla jopa 500 kcal, silld toiset omaavat nopamman aineenvaihdunnan kuin toiset. (Ilander

2000, 38.)

Ihmisen lepoaineenvaihdunnan energiankulutukseen vaikuttaa ensisijaisesti rasvattoman ku-
doksen, erityisesti lihaskudoksen maara kehossa (Helsingin yliopiston avoin yliopisto; Ilander
2000, 37). Fyysisesti aktiivisten ihmisten lihaskudoksen madri kehossa yleensa lisadntyy, jo-
ten heidin lepoaineenvaihduntansa on fyysisesti passiivisiin henkil6ihin verrattuna suurempi.
Lihaskudosta lisdaamalld 1 kg:n verran lepoaineenvaihdunta lisddantyy noin 20 kcal vuorokau-
dessa. My6s sddnnollisesti toistuvan ja runsaan kestivyysurheilun on todettu kohottavan le-

poaineenvaihduntaa ilman lihasmassan vaikuttavaa ominaisuutta. (Ilander 2006, 37.)

2.2 Psyykkiset vaikutukset

Litkunnan vaikutukset thmisen psyykkiseen hyvinvointiin ovat yksil6llisid. Saannollisesti lii-

kuntaa harrastaneet ihmiset ovat korostaneet litkunnan piristiavia vaikutuksia. (Vuori 2003,
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30.) Sadnnollinen litkunta saa aikaan myos hermoston kayton tehostumista, sekd paivittdisen

stressin sietokyvyn kasvamista (Kantaneva 2009, 14).

Tutkimuksissa on todettu yhteys sadnnoéllisen litkunnan, myonteiseen mielialan ja vahenty-
neen ahdistuneisuuden tunteen vililld. Litkunnasta on todettu olevan tdssi suhteessa enem-
min hyotyi fyysisesti passiivisille henkil6ille, kuin heille, jotka ovat aina liikkuneet saannolli-
sesti: litkunnallisesti passiivisten thmisten aloittaessa sdannollisen ja kohtuullisen raskaan lii-
kunnan hyvinvoinnin on todettu paranevan enemmin kuin niiden, jotka ovat ennestdian fyy-
sisesti aktiivisia, ja heiddn rasitustasonsa nostettiin raskaampaan kuormitukseen. (Nupponen
2006.) My6s masennuksen oireet ovat tutkimusten mukaan vihentyneet liitkunnan avulla ja

litkunta voi olla jopa yhti tehokas hoitokeino masennukseen kuin psykoterapia (Mielenter-

veyden keskusliitto 2000, 4).

Tutkimusten mukaan litkunnalla on positiivisia vaikutuksia my6s ihmisen itsearvostukseen ja
itsetuntemukseen ja erityisesti vaikutukset on huomattu erityisryhmissi, kuten ylipainosilla.
Eniten hy6tyi itsensd arvostamisen ja itsetuntemuksen kannalta litkunnasta on silloin, kun
litkunnan harrastaminen on jatkuvaa ja sithen sitoudutaan. Itsetuntemuksen kasvun myo6ta

usein my6s motivaatio litkunnan harrastamisen jatkamiseen kasvaa. (Mielenterveyden kes-

kusliitto 2000, 6.)

2.3 Sosiaaliset vaikutukset

Sosiaalisuus kuvaa ihmisten suhdetta toisiin ihmisiin ja sosiaalistumisen avulla thminen so-
peutuu yhteiskuntaan. Suurimalle osalle litkunta tarjoaa sosiaalisia elimyksid ja litkuntamoti-
vaatio kasvaa, kun litkunnan parissa koetaan yhteisollisyytté ja laheisyytta. Tutkimuksissa kai-
ken litkunnan ei ole todettu sosialisoivan, vaan litkunnan organisointi vaikuttaa sithen, miten
sosialisoivaa litkunta on. Kun litkunnan halutaan edistivin sosiaalista kayttaytymista, tulisi

litkuntasuoritukseen sisallyttad todellista yhteistoimintaa ja vuorovaikutusta, seka rajoittaa

kilpailua kohtuulliseksi. (Telama & Polvi 2011, 629-645.)

Litkunnan pariin valikoituvat henkil6t ovat yleensi jo alunperin keskimaariista ulospéin-

suuntautuneisempia. Kuitenkin liikkunnalla on roolinsa ihmisten sosiaaliseen kanssakaymi-
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seen, kuten yhteistydhon muiden kanssa, yhteisten saint6jen noudattamiseen ja toisten

huomioimiseen. (Autio 2007, 22)

2.4 Vaikutukset ty6elimiin

Tyokyvyn kuvaamiseksi kdytetdan nelikerroksisen talon mallia (kuvio 1). Talon ja tyokyvyn

perustana ovat ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Perus-
tan pailld on ammatillinen osaaminen, sekd omien tietojen ja taitojen paivittiminen. Amma-
tillisesta osaamisesta seuraava kerros on arvot, asenteet ja motivaatio, joka tuo tykyvyn maa-
rittamiseen mukaan tyopaikan ulkopuolisen elimin. Neljantenid kerroksena on itse tyo orga-
nisaatioineen ja yhteis6ineen. Nama kaikki nelja asiaa tdytyy olla tasapainossa tyokyvyn ylli-

pitimisessd. Talon ympdrille on sijoitettu termit perhe, ldhiyhteiso ja yhteiskunta. Jonkin asi-

an kaaduttua seuraukset nikyy kaikissa muissa osioissa. (Tyoterveyslaitos 2012.)

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteist

Tyokyky
Tyo
Tyoolot

Tyon sisalto ja vaatimukset

Tytyhteist ja arganisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Tyokykytalo. (Tyoterveyslaitos 2012.)

Louhevaara ja Perkio-Mikeld (2000, 247) midrittavit tyokyvyn kokonaisuudeksi tyontekijin
tyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta tyokyvysta, terveydestd, ammattitaidosta sekd voima-

varoista, joilla tydntekijd pystyy suoritumaan tyon vaatimuksista vasymattd. Litkunta ndhddin



tarkednd osana tyOkykyid yllapitivda toimintaa. Tutkimuksissa tyGssikayvien ihmisten on to-
dettu hyotyvan litkunnasta tyossa jaksamisen kannalta. Liitkunnalla on positiivisia vaikutuksia
my6s unen laatuun, joka vaikuttaa tyostd palautumiseen. Sddnnollinen liikunnan harrastami-

nen vahentidd myos pitkédaikaissairauksia.

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan ”’sitd, ettd tyo on turvallista, terveellistd ja mielekasta”. Tyo-
hyvinvoinnin kasvaessa kasvaa myos tyon tuottavuus ja sitoutuminen tyohon. Tyonhyvin-

voinnin edistimisen vastuu on seki tyonantajalla ettd tyontekijalla. (Sosiaali- ja terveysminis-

terié 2013.)

Liikunta ty6paikalla voi kehittdd sisdistd ilmapiirid. Yhteisyyttd kehittdvit yhteiset tapahtumat,
jossa tirkead on tyontekijoiden aktiivinen osallistuminen. Yhteisilld tapahtumilla saadaan
yhteisyyttd, joka on suuressa roolissa ilmapiirin kehittimisessa. Tdrkeda yhteisissd tapahtu-
missa on tapahtuman laatu ja se, etti sieltd 10ytyy kaikille jotakin sellaista, johon on miellytti-
vaa osallistua. My6s tyopaikkojen yhteinen saannéllinen litkunta, kuten yhteiset pelivuorot,
on tukemassa ilmapiirin kehittymistd. Tapahtumia ja sddnnollista henkilostolitkuntaa tutki-
malla on todettu, ettd tapahtumiin osallistuneet ja yhteisid peli- ym. vuoroja kayttavat kokivat
tyopaikan ilmapiirin paremmaksi, ja suhteensa esimiehiinsa paremmaksi kuin tapahtumiin ja

saannolliseen litkuntaan osallistumattomat (Aura 2006, 59).

Henkil6stolitkunnalla voidaan vaikuttaa my6s yrityksen ulkoiseen kuvaan viestinnin avulla.
Ottaessa litkuntatapahtumiin mukaan yhteistykumppanit, saa yrityksen henkil6sté mahdolli-
suuden tutustua yhteistyOkumppaniin paremmin ja syventdd kumppanuutta. Henkil6st6lii-
kunnalla on vaikutusta my0Os esimerkiksi rekrytointiin, silla tilld tavalla yritys ndyttda pitdvin-

sd henkilostostdan huolta. (Aura 2000, 61.)



3 Terveytti edistavi liikunta

Terveyslitkunta mairitelladn sellaiseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka yllapitid terveyskuntoa
(UKK-instituutti 2012; Fogelholm & Oja 2011, 73). Vuoren mukaan terveyslitkunta on syista
ja toteuttamistavoista riippumatonta liitkuntaa, jolla on hyva hy6tysuhde ja pienet riskit (Vuo-
1 2007, 38.) UKK-instituutti (2012) miéarittelee terveyslitkunnan tavalliseksi arkisekst toi-
meksi, kuten lumity6t ja kivelyreissut kauppaan, joka ei kohota kuntoa, mutta yllapitaa ter-
veyttd. Hyvilld terveyskunnolla tarkoitetaan sitd, ettd jokapAdiviisistd toimista ja askareista
selviydytdan ilman suurempaa visymysta. Viimeisimpien vuosikymmenien aikana naytot lii-
kunnan hy6dyyistd terveyden edistimisessd ovat olleet yhi selkedmpid, ja tistd johtuen lii-

kuntaa suositellaan yha enemmain ylldpitimaan terveyttd. (Niemi 2007, 4-5.)

UKK-instituutti (2012) jakaa terveyskunnon kuuteen eri osa-alueeseen, jotka ovat kestavyys,
litkehallinta, lihasvoima, nivelten liikkuvuus, tuki- ja litkuntaelimiston kunto seka painonhal-
linta. Niiden lisiksi yleinen terveys on mainitty osaksi hyvai terveyskuntoa. (Fogelholm &
Oja 2011, 73.) Kaikkia niitd ominaisuuksia voidaan yllapitda tai parantaa terveyslitkunnan

avulla (Niemi 2007, 5).

3.1 Liikunnan maara

UKK-instituutin (2012) kehittima litkuntapiirakka (kuvio 2) on kehitetty ja tarkoitettu 18-64
vuotiaille, ja sithen on kiteytetty viikottainen terveyslitkuntasuositus. Suosituksen mukaan
viikossa kestivyyskuntoa tulisi rasittaa reippaasti kahden tunnin ja kolmenkymmenen minuu-
tin verran tal rasittavasti tunnin ja viidentoista minuutin ajan. Naihin maarallisiin tavoitteisiin
on lisitty myos se, etta litkunta tulisi jakaa vahintdan kolmelle paiville. Liikuntasuorituksen
tulist myos kestda vahintadn kymmenen minuuttia kerrallaan. Kestidvyyskunnon lisaksi suosi-
tuksena terveyslitkunnan kannalta on harjoittaa lihaskuntoa ja litkehallintaa kahdesti viikossa.

(UKK-instituutti 2012; Fogelholm & Oja 2011, 73.)



wsines LIIKUNTAPIIRAKKA

Paranna kestivyyskuntoa (e 32 k() e
lilkkumalla useana plivini

2t 30 min reippaasti crmetiond - '.'“";"”
w’° PpIa Ja pitatyst ja liikehallintaa ibaanca
1t 15 min rasitavasti, husogain ':'0: 2 kotas

Lissksl o Joroat = e
koheres lihaskuntos ja metsastys vemytiely Shumalenn

kehita Gikeballintas ratapainsharimels
ainakin 2 kertaa viliossa. /

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

Kuvio 2. Litkuntapiirakka (UKK-instituutti 2012)

3.2 Liikunnan laatu

”Kestivyydelld tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa fyysistd visymistd mahdollisimman
kauan” (Kantaneva 2009, 49). UKK-instituutin (2012) liitkuntapiirakan mukaan (kuvio 2)
hyvia kestidvyyskuntoa kohottavia liikuntamuotoja ovat arki- ja hy6tylitkunta, vauhdikkaat
litkuntaleikit, kdvely ja sauvakively, kevyt pyoriily (alle 20km/t), raskaat koti-ja pihaty6t seka
marjastus, kalastus ja metsastys. Raskaammiksi terveyslitkunnan kannalta hyviksi litkunta-
muodoiksi UKK-instituutti (2012) esittda pyoriilyn, juoksun, maastohiithdon, maila- ja juok-

supallopelit, sauva,- porras- ja ylamakikéavelyn, kuntouinnin, vesijuoksun ja aerobicin.

Lihaskunnon harjoitteleminen on vilttimatonta liikkeiden, lilkkumisen ja kehon hallinnan
kannalta. Jokapdivisessd toiminnassa tarvitaan lihasvoimaa asioiden nosteluun, kantamiseen
ja siirtelyyn eri tavoilla. Ilman lihasvoimaa askareet saattavat olla hankalia tai jopa mahdot-

tomia toteuttaa ja altistavat vasymiselle, kivulle tai jopa vammoille. (Kantaneva 2009, 133.)

Kantanevan terveyslitkkujan oppaassa suositellaan yhdistelemain eri kestavyyslitkunnan lajeja
ja lihaskuntoharjoittelua, jotta harjoitusta tulisi monipuolisesti eri lihasryhmille. Talldisella
monipuolisella harjoittelulla harjoitusmiirid voidaan lisitd palautumisen ollessa silti nope-

10



ampaa verrattuna vain yhden lajin harjoittamiseen, silli yhden lajin harjoittelussa rasitettaisiin
saannollisesti vain tiettyja lihasryhmia. Monilajiharjoittelusta on myos se hyoty, etté riski
rasitusvammoille pienenee ja lihaskunto paranee. Kantanevan mukaan terveysliikkujalle pe-
rusominaisuuksista, kuten kestidvyydesti ja voimasta, mikdin ei ole toistaan tirkeimpi, vaan

kaikki taydentavat toisiaan. (Kantaneva 2009, 47-126.)

3.3 Suositukset muualla maailmassa

Yhdysvaltojen liikuntasuositus on linjauksiltaan hyvin samanlainen, kuin UKK-instituutin
suositukset suomalaisille. Suosituksissa terveytta yllapitavin lilkunnan mairaksi neuvotaan 2
h 30 min tuntia kohtalaista (moderate-intensity) liikuntaa, tai 1 h 15 min kovatehoisempaa
(vigorous-intensity) litkuntaa viikossa. Viikottaisen litkunta-annoksen voi kerita my6s niita
yhdistelemalld. Yhdysvaltojen suosituksessa samaa on my®6s litkuntasuoritusksen suositeltu
vihimmaiskesto, seki lihaksia vahvistavien harjoitteiden maira viikossa. (Physical Activity

Guidelines for Americans 2008.)

Australian litkuntasuosituksissa neuvotaan askel askeleelta saavuttamaan terveellisempi ela-
mi. Ensimmainen askel kehottaa ajattelutavan muuttamiseen: “ajattele litkunta mahdollisuu-
tena, ei rasitteena”. Toinen askel ohjaa liikkumaan monilla eri tavoilla, kuten kively tai py6-
raily autolla ajamisen sijaan. Kolmas askel myotailee niin Suomen, kuin Yhdysvaltojenkin
litkuntasuositusta: siind kehotetaan litkkumaan vihintidn 30 minuuttia pdivin aikana, vihin-
tadn 10-15 minuutin mittaisissa patkissi. Viimeinen askel kannustaa sdannélliseen, rasitta-
vampaan (vigorous) lilkuntaan, jos se vain on mahdollista. (Australian Goverment — De-

partment of Health and Ageing 2010.)
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4 ‘Terveellinen ravinto

Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu sellaisille henkil6ille, jotka ovat terveita, ja liik-
kuvat kohtalaisesti, ja ne on tarkoitettu tukemaan hyvaa ravitsemusta ja edistimaan terveytta.
Ravitsemussuosituksilla pyritdan estimain erilaisia elintapasairauksia, ja erityishuomiota
Suomen ravitsemussuosituksissa kiinnitetddn lihavuuden ja II-tyypin diabeteksen ehkiisyyn.
Suosituksia noudattamalla elimistd saa sille valttimattomit ravintoaineet. (Ilander & Peth-
man 20006, 12.) Suositellujen ravintoaineiden saannin ylittiminen pitkalla ajanjaksolla on hai-
tallista terveydelle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012). Terveysliikkujan kannalta ra-

vinnolla on merkittivd osa hyvinvointia, terveydenhuoltoa seka litkuntaa (Kantaneva 2009,

22).

4.1 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat rasvat, hiilihydraatit, proteiinit sekd alkoholi, silld niistd elimisto
pystyy tuottamaan energiaa (Borg ym. 2004, 34). Energiapitoisuudet ravintoaineiden kesken
vaihtelevet: proteiinit seka hiilihydraatit sisaltavit yhtd grammaa kohden 4 kcal, rasva 9 kcal
ja alkoholi 7 kcal (Helsingin yliopiston avoin yliopisto; Kantaneva 2009, 220). Kcal:lla tarkoi-
tetaan energian yksikkoa ja tissa tapauksessa sitd, paljon energiaa syntyy elimiston polttaessa

ravintoaineita (Suomi Sanakirja.fi 2013).

Aikuisen ihmisen energiansaanti ja energiankulutus tulisi pysya tasapainossa. Liian suuri
energiansaanti kulutukseen nihden johtaa lihomiseen, ja liian vihidinen lathtumiseen ja lopul-
ta alipainoon ja kataboliaan, jossa keho alkaa kdyttimain energianlahteena kudosproteiineja.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.)

Ruokapakkauksissa kiytetdan nykyédan viittellinen pdivasaanti —merkintaa, joka on laskettu
vastaamaan ~normaalipainoisen, kevyttd tyota tekevin, kohtuullisesti litkuntaa harrastavan
naisen energian tarvetta”, joka on 2000 kcal (Elintarviketeollisuusliitto 2013). Henkil6kohtai-
sen paivittdisen energiatarpeen arviointiin kiytetdan erilaisia laskentakaavioita. Harris-
Benedictin kaavaa kdytetidn yleensa henkil6illd, joilla on tavanomainen kehonkoostumus, ja

jotka eivit ole urheilijoita (Kaloritaulukko 2013a), silld laskukaavassa otetaan huomioon
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kaikki muut asiat paitsi kehonkoostumus (Kaloritaulukko 2013b). Oman lepoaineenvaih-
dunnan vuorokauden tarpeen (kcal) arvio lasketaan Harris-Benedictin kaavan mukaan seu-

raavasti:

e Michet: 66,47 + (13,75 * paino(kg)) + (5 * pituus(cm)) - (6,76 * iki(v))
e Naiset: 655,1 + (9,56 * paino(kg)) + (1,85 * pituus (cm)) — (4,68 * ikd(v))
(Kaloritaulukko 2013a)

Saatu tulos on arvio lepoaineenvaihdunnan paivittiisesta kalorikulutuksesta. Kayttamalla
seuraavia aktiivisuuskertoimia kcal-tuloksen laskemisen jalkeen, voidaan laskea arvio vuoro-

kauden kokonaiskulutuksesta kertomalla tulos itselleen sopivimmalla kertoimella:

Liitkuntaa hyvin vahin tai ei ollenkaan: 1,2

* Kevyttd liikuntaa 1-3 kertaa viikossa: 1,375

* Kohtalaista litkuntaa 3-5 kertaa viikossa:1,55
* Raskasta lilkuntaa 6-7 kertaa viikossa: 1,725

* Erittdin raskasta liikuntaa tai fyysista tyota: 1,9

(Kaloritaulukko 2013a).

4.1.1 Rasvat

Rasvan osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 25-35%. Ylipainoisilla henkil6illa rasvan-
saanti olisi hyva olla alarajalla, mutta alarajan alittaminen ei ole suositeltavaa, silla silloin vialt-
tamattomien rasvahappojen saanti voi olla pienta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012;
Ilander & Marniemi 2011, 101.) Rasvojen suuri maara energiansaannissa altistaa lthomiselle.
Rasvahappokoostumus ravinnossa vaikuttaa sydin-ja verisuonitauteihin, verenpaineeseen,

insuliiniherkkyyteen, veren hyytymiseen seka syopariskiin. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2012.)

Suomalaisilla rasvan saanti on suositusten ylarajoilla. Tyydyttyneiden rasavahappojen maaria
tulisi pienentdi ja tyydyttymittomien rasvahappojen mairida puolestaan lisitd. Tyydyttymat-
tomien rasvahappojen, eli pehmeiden rasvojen tirkeimpia lihteitd ruokavaliossa ovat kasvi6l-
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jyt ja kasvirasvalevitteet. Eniten tyydyttyneitd rasvoja, eli kovia rasvoja saadaan juustoista,

liharuoista, jogurtista ja jaatelostd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.)

Painonhallinnan ja painonpudotuksen yhteydessi rasvan mairid on syytd vihentda, muttei
kuitenkaan tule jittdd kokonaan pois ruokavaliosta, silld tyydyttymattomistd rasvoista saadaan
elimistolle vilttimattomid rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. Koska rasva sisaltda
paljon energiaa, ja vaikuttaa merkittivisti kokonaisenergiansaantiin, on syyté kiinnittda huo-

miota rasvojen laatuun: pehmeité rasvoja tulisi suosia, ja piilorasvoja valttad. (Niemi 2000,

39-40.)

4.1.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista tulisi suomalaisen ravitsemussuosituksen
mukaan olla 50-60%. Suomalaiset saavat hiilihydraatteja ruokavaliosta tutkitusti saan-
tisuositusta vahemmain: 45-50%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012; Ilander & Mar-
niemi 2011, 67.) Hiilihydraattiruoista saadaan terveyden kannalta tarpeellisia kuituja, seka
vitamiineja ja kivenniisaineita. Liian vihiisestd hiilihydraattien saannista voi seurata vatsan
toiminnan hidastumista sekd ummetusta. (Ilander & Marniemi 2011, 67.) Suurimpia hiili-
hydraattien ldhteitd ovat maitotuotteet, viljavalmisteet ja hedelmit (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta 2012; Ilander & Marniemi 2011, 67).

Hiilihydraatit koostuvat sokereista, tirkkelyksestd ja ravintokuiduista (Ilander & Marniemi
2011, 61). Sokereiden suositellun saannin ylaraja on 10% piivan energiansaannista (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2012; Ilander & Marniemi 2011, 67).

Ravintokuidunsaanti ei suomalaisessa ruokavaliossa ylld sen saantisuosituksiin: suositeltava
ravintokuitujen saanti paivassa on 25-35 grammaa, ja tilld hetkelld miehilld paivittdinen maa-
rd on 22 grammaa ja naisilla vield vahemmin, 19 grammaa. Merkittavimpia ravintokuidun
lihteita suomalaisilla ovat ruis- ja sekaleipa. Jotta ravintokuitujen paivittdista saantia saataisiin
lisattyd, kasvisten ja taysjyvaviljatuotteiden maaraa olisi lisattava. (Ilander & Marniemi 2011,

68.)
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Painonhallinnassa tulisi suosia niin sanottuja hitaita hiilihydraatteja, jotka sisiltdvit paljon
kuituja ja ndin ollen hidastaa niiden imeytymistd suolesta. T4lldisid tuotteita ovat kasvikset ja
taysjyvituotteet. Nopeita hiilihydraatteja sisiltavid tuotteita, kuten sokeripitoisia juomia ja
makeita leivonnaisia, tulisi puolestaan vilttii, silli ne ovat painonhallinnan ja terveyden kan-

nalta haitallisia. (Mustajoki 2011.)

4.1.3 Proteiinit

Proteiinien osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 10-20% (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2012; Ilander 2011, 87). Suomalaisten proteiinin saanti on suositusten mukaista,
noin 15%. Hieman suositukset ylittivistd proteiinien saannista, 20-25% kokonaisenergian-
saannista, ei ole haittaa, mutta yli 25 E% proteiineja saadessa ei ole pitkdaikaisella kaytolld
varmuutta sen turvallisuudesta, eika siita myoskaan saa terveydelle lisihyotya. Jos proteiineja
saadaan yli 25E%, ei suositukset muiden energiaravintoaineiden osalta tiyty. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2012.)

Proteiinien tirkein ldhde on liha. My6s kasviproteiineista saadaan tarvittavat aminohapot
syomalld niitd riittavan monipuolisesti, tai yhdistimalla ruokavalioon my6s muita proteiinin

ldhteitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012; Ilander 2011, 83.)

Painonhallinnan kannalta proteiinien saantia ei ole syyta rajoittaa, vaan niiden saantia voi
jopa lisitd, silld ne pitdvit nalin hyvin poissa (Mustajoki 2011). Usein urheilijat mieltdvit
oman proteiinin tarpeensa suosituksia korkeammaksi, mutta kuntoliikkuja ei tarvitse prote-

iineja suosituksia enempia (Niemi 20006, 30).

4.1.4 Alkoholi

Alkoholin osuus suomalaisilla paivittiisessd energiansaannissa on noin 5% ja jopa enemmin.
Muiden ravintoaineiden tapaan se ei ole vilttimaton (Borg ym. 2004, 63). Koska alkoholi
sisaltdd runsaasti energiaa, se lisdd lihavuuden riskid kohtuullisestikin kiytettyna (Niemi 2000,

42).
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4.2 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat kivenniisaineet ja vitamiinit. Thmisen on vilttimétontd saada niitd
ravinnosta, silld ihmisen keho ei pysty tuottamaan niitd joko tarpeeksi tai ei ollenkaan, ja suo-
jaravintoaineiden saamattomuus johtaa erilaisiin puutostiloihin, jotka vaikuttavat thmisen

terveyteen seka suorituskykyyn heikentivisti. (Borg ym. 2004, 66.)

Suomalaiset saavat ruokavaliossa keskimaarin tarpeeksi suojaravintoaineita, ja riittiva saanti
varmistetaan monipuolisella ruokavaliolla. Folaatti, rauta ja D-vitamiini ovat suojaravintoai-
neita, joita ei saada yleisesti ruokavaliosta tarpeeksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2012.) My6s liikkujat saavat ruokavaliostaan pddosin riittdvasti suojaravintoaineta, vaikka
litkkujan tarve suojaravintoaineille voi nousta jopa kaksinkertaiseksi liilkkumattomaan nihden

(Niemi 2006, 44).

Suojaravintoaineden saanti voi jaada pitkaaikaisessa tai usein toistuvassa painonpudotuksessa
puutteelliseksi, josta seuraa suorituskyvyn ja vastustuskyvyn heikkenemisti ja luunmuodostus
vol vihentyi. Painonpudotuksessa tulisikin olla tarkkana ruokavalion kanssa, ja valita elintar-
vikkeita, jotka ovat ravintoainetiheydeltdian hyvia, jolloin riittdvé ravintoaineiden saanti var-

mistettaisiin. (Ilander 2006, 351.)

4.2.1 Kivenniisaineet

Kivenniisaineet ovat alkuaineita, jotka ovat ihmisen elimistolle valttamattomia. Naita valtta-
mittémid kivenndisaineta on 12, joiden tarve elimistéssimme vaihtelee suuresti. Kivenniis-
aineet jactaan makrokivenniisaineisiin, joiden tarve péivittiisessd saannissa on satoja milli-
grammoija, ja hivenaineisiin, joiden tarve on muutamasta kymmenesta mikrogrammasta muu-
tamiin milligrammoihin. Liian niukasta kivenniisaineiden saannista voi seurata puutosoireita,

ja litan runsaasta puolestaan voi tulla myrkytystila. (Aro 2008.)

Makrokivenniisaineita ovat kalsium, kalium, magnesium, natrium, ja fosfori (Aro 2008),

joista keskeisimpid ovat kolme ensimmaista (Borg ym. 2004, 78-80). Hivenaineisiin lukeutu-
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vat rauta, sinkki, jodi, seleeni, kupari, kromi, mangaani ja molybdeeni (Aro 2008), joista kes-

keisimpid ovat rauta, sinkki ja kromi (Borg ym. 2004, 81-80).

4.2.2 Vitamiinit

Vitamiinit jaetaan rasvaliukoisiin vitamiineihin, joita ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit, ja vesi-
liukoisiin vitamiineihin, joita ovat B- ja C-vitamiinit (Terveyskirjasto b; Borg ym. 2004, 73).
Vesiliukoiset vitamiinit liukenevat helposti veteen, ja timin vuoksi niitd on saatava ravinnos-
ta paivittiin, silld ne eivit varastoidu elimisto6n (Tulenuori.fi 2013). Rasvaliukoiset vitamiinit
tarvitsevat liukenemiseen rasvaa, ja voivat varastoitua elimistoon tehokkaasti, jolloin niitd el

tarvitse saada péivittiin (Ravitsemustieteen perusteita 2013).

A-vitamiinin tirkein tehtivd on nikokyvyn yllapitiminen, mutta silli on vaikutusta myos
vastustuskykyyn, kasvuun, luustoon ja thoon seka lisddntymiseen (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2012; Borg, ym. 2004, 67). A-vitamiinin puutteellinen saanti aiheuttaa lisaantynytta
sairastelua ja himarindon heikkenemistd (Borg ym. 2004, 73). Liiallisella saannilla taas on
todettu olevan yhteys siki6én kehityshiirioihin, luuston tiheyden heikkenemiseen seki lanti-
on murtumien lisdantyneeseen riskiin”. A-vitamiinia saadaan kasvisten karotenoideista seka

eliinkudoksista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.)

D-vitamiinin tirkeimpéni tehtivina pidetddn sen roolia luunmuodostuksessa (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2012; Borg ym. 2004, 75) ja se auttaa my0s kalsiumia ja fosfaattia
imeytymain suolistoon (Laaksonen 2006, 176). Taman lisdksi D-vitamiinilla saattaa olla yh-
teys syovin, nivelreuman, MS-taudin seki 1-tyypin diabeteksen ehkdisyssd. D-vitamiinin
puutos aiheuttaa lapsilla riisitautia ja aikuisilla osteomalasiaa. Yliannosteltuna D-vitamiini on
myrkyllistd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012.) Kesdisin D-vitamiinia muodostuu
iholla ultraviolettivalon vaikutuksesta. Ravinnosta sitd saadaan kalasta, maidosta ja piimasta

sekd kananmunasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2012; Borg ym. 2004, 75.)

E-vitamiini on yhteinen nimitys eri tokoferoli- ja tokotrienoliyhdisteille (Borg ym. 2004, 76;
Ilander 2006, 143). E-vitamiini on yksi tirkeimmistd antioksidanteista (Ilander 2006, 140).

Puutteellisen E-vitamiinin saannin on osoitettu kasvattavan sairastumisriskia (Borg ym. 2004,
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76), mutta puutoksen esiintyminen on kuitenkin harvinaista (Ilander ym. 20006, 144). E-
vitamiinin tirkeimpid lahteitd ruokavaliossa ovat viljatuotteet, kasvirasvat ja pahkinit (Borg

ym. 2004, 76; Ilander 20006, 143).

K-vitamiini ”on vilttimiton veren hyytymistekijéiden muodostumiselle”. K-vitamiinia saa-
daan vihreistéd lehtikasviksista, kuten pinaatista ja parsakaalista. K-vitamiinin puutos ei ole

yleistd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.)

B-vitamiinien tirkeimmit tehtavit liittyvit proteiiniaineenvaihduntaan ja energiantuotan-

toon: niilld on tehtavansa muunmuassa sitruunahappokierrossa, aminohappoaineenvaihdun-
nassa sekéd punasolujen muodostumisessa. Kaikkia B-vitamiineja saadaan lihes kaikista ruois-
ta, esimerkiksi maitotuotteista, lihatuotteista, kananmunasta, pahkinéista ja kasviksista. (Ilan-

der 20006, 119-120.)

C-vitamiini eli askorbiinthappo toimii kehossa antioksidanttina eli estaa vesiliukoisten ympa-
ristbjen hapettumista ja osallistuu my6s kollageenin rakentamiseen, jota esiintyy muuamuassa
lihaksistossa ja thossa (Borg ym. 2004, 73; Ilander 2006, 136). C-vitamiini my0s tehostaa hi-
venaineiden, kuten raudan imeytymistd (Ilander 2006, 1306) ja ylldpitdd vastustuskykya (Borg
ym. 2004, 73). C-vitamiinia saadaan vain kasviperaisistd tuotteista, kuten rusunmarjasta, tyr-
mimarjasta ja sitrushedemlista ja timan vuoksi C-vitamiinin puutoksen riskiryhmain kuulu-
vatkin henkil6t, jotka vilttivit kasvikunnan tuotteita joko allergiasta tai vatsavaivoista johtu-
en. Puutoksen vaikutukset tiedetiin huonosti, mutta se voi mahdollisesti heikentdd kesti-

vyysominaisuuksia urheilijoilla. (Ilander 20006, 136-138.)

4.3 Ateriarytmi

Ateriarytmi on tarkeda verensokerin hallitsemisen (Ilander ym. 2006, 352), vierystilan yllapi-
tamisen (Ruokatieto 2013) ja onnistuneen enrgiansaannin kannalta (Urheilijan ravitse-
musopas, 4). Aterioimalla sidnnéllisesti viltytddn ahmimiselta, silld nilkid ei ehdi yltyd seuraa-
valle aterialle liian kovaksi (Ilander 20006, 352). Vilttimilld kovaa nilintunnetta syéminen
pysyy hallinnassa, ja se ei pddse vaikuttamaan negatiivisesti painonhallintaan (Ilander 2000,

352; Suomen Sydanliitto ry 2013).
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Sddnnollisend ateriarytmind Ilander (2000, 352) mainitsee tekstissddn 2-4 tunnin vilein tapah-
tuvan aterioinnin ja aterioita tulisi kertya pdivin aikana viidesta seitsemiin kappaletta. Ta-
min kaltaisella ateriarytmitykselld taataan lihasten jatkuva energiansaanti, mutta ateriatiheys
taas ei kasva lilan suureksi, silla liian tihea syéminen johtaisi jatkuvasti korkeaan insuliinipi-
toisuuteen ja rasvan kaytto energianlihteend hidastuu. My6s Suomen Sydanliitto ry:n ja Ruo-
katiedon internet-sivuilla suositellaan péivin ruokailuiksi kahdesta kolmeen ateriaa ja tihin
lisaksi muutamaa vilipalaa (Suomen Sudanliitto ry 2013; Ruokatieto 2013). Ruokatiedon in-

ternet-sivuilla aterioiksi mainitaan aamupala, lounas ja paivillinen (Ruokatieto 2013).

Ilander (20006, 352-353) kirjoittaa ateriarytmityksestd painonpudotuksen ja painonhallinnan
nakokulmasta. Niissa tilanteissa tirkeiksi asioiksi he mainitsevat aterioiden sekd ruokaostos-
ten suunnittelun, nilin tunteen valttimisen sekéd ruokapiivakirjan pitimisen. Ateriat ja niiden
ajankohdat tulisi miettid valmiiksi jo edellisend péivina, jolloin kiireenkdin keskelld ei sortuisi
syomain mitd tahansa ja milloin tahansa, ja epiterveellinen ruoka ei ndin ollen saisi jalan si-
jaa. Nildn tunteen vilttiminen perustuu tekstin mukaan siihen, ettd nilkiisend harkinta- ja
keskittymiskyky laskee, vasyttaa ja kiukuttaa, jolloin ratkaisut syotavista ruuasta eivit johda
optimaaliseen valintaan panonhallinnassa tai —pudotuksessa. My6s palautuminen ja kehitty-
minen hidastuu ja harjoitteluvalmius kirsii. Ruokapaivikirjaan kirjaamalla omat syomisensi
ja tunteensa voi havaita omat heikot kohtansa ja niin ollen oppia vilttaimain esimerkiksi tie-

tynlaisia tilanteita, jotka johtavat epdedullisen ravinnon saamiseen.

4.4 Nestetasapaino

Nestetasapainolla tarkoitetaan veden saannin ja poistuvan nesteen tasapainoa elimistossa

(Terveyskirjasto a). Ihmisen painosta vettd on 45%:sta 60%:1n, riippuen kehon koostumuk-
sesta. Rasvakudoksessa veden maira on noin 10% kudoksen painosta, kun taas lihaskudok-
sessa ja muussa rasvattomassa kudoksessa veden miiri on yli 70% sen painosta. (Borg ym.

2004, 257-258.)

Ihminen menettad vetta monella eri tavalla. Diffuusion avulla itholta poistuu vettd huomaa-

mattomasti jatkuvasti, kokonaisuudessaan noin 3-4 desilitraa vuorokaudessa. Vettd haihtuu
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my6s hengityksen mukana. Olosuhteista riippuen vetta haihtuu 2,5 desilitrasta (kuumat lam-
pétilat) 3,5 desilitraan (tavalliset limpdtilat). My6s fyysinen rasitus vaikuttaa hengityksen
mukana haithtuvan veden miirian, silld pitkdkestoisessa rasituksessa hengitys tihenee ja niin

ollen haithtumisen mairi kasvaa. (Borg ym. 2004, 258.)

Vettd menetetiin myos ulosteen mukana. Tavallisesti ulosteeseen mukana vettd menetetdin
noin 1 desilitra vuorokaudessa, mutta ripulin yhteydessd miird on huomattavasti suurempi.

Virtsan mukana nestettd menetetddn noin 1,2 litraa, mutta lampimimmissd olosuhteissa maa-

rd laskee noin 2 desilitraa. (Borg ym. 2004, 258.)

Runsaimmin vettd voi poistua kehosta hikoilun kautta. Ihminen voi hikoilla viileina paivina
vain desilitran verran, jos fyysisté aktiivisuuttakaan ei ole. Usean tunnin fyysinen rasitus voi
taas nostaa hien erityksen mairin jopa viiteen litraan. Voimakkaan hikoilun vuoksi virt-

sanerityksen maira vahenee. (Borg ym. 2004, 259.)

Nestetasapainon siilyttimiseksi ihmisen on saatava vettd yhti paljon kuin sitd poistuu kehos-
ta, vahintdan kaksi litraa vuorokaudessa (Borg ym. 2004, 259; Parkkinen & Sertti 1999, 118).
Elimist6 tulee toimeen vahemmikin juomisella, mutta tilléin muun muassa munuaisten rasi-
tus kasvaa, silld ne joutuvat erittimain kuona-aineita vahiisen vesimaarin kanssa (Borg ym.
2004, 259). Kuitenkin jo 5%:n nestevajaus aiheuttaa oireita ihmiskehossa, kuten paiansirkya
ja heikotusta. Yliméiriisen veden poistaminen onnistuu helposti munuaisten kautta virtsaan,
mutta jotkin sairaudet, kuten syddmen vajaatoiminta, voivat saada aikaan nesteen kertymista

elimist6on, joka ilmenee turvotuksena. (Parkkinen & Sertti 1999, 118.)

Kotirannan, Sertin ja Schrodeuksen (2007, 230) mukaan elimist6 erittad nestettd vuorokau-
den aikana 2,7 litraa, ja nesteen saannin tulisi olla tasapainossa sen poistumisen kanssa. Tétid
viitettd puoltaa myos Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi (2004, 259), joiden teoksessa sano-

taan, ettd vuorokaudessa vetta tulisi saada vahintdin 2 litraa, mutta elimiston vesitasapainon

sddtely toimii parhaalla mahdollisella tavalla kun vetta saadaan yli tarpeen.
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Suurin osa piivan nesteesti tulisi saada vetena. Paljon sokeria sisaltidvid juomia tulisi valttda,
silld ne sisaltavat paljon energiaa, mutta vahan suojaravintoaineta ja kuituja, ja ne aitheuttavat
hampaiden reikiintymista. Erityisesti painon kanssa kamppailevien tulisi valttda sokeripitoisia

juomia niiden korkean energiapitoisuuden vuoksi. (Niemi 20006, 71.)
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5 Motivaatio

Motivaatio-sana tulee latinalaisesta sanasta movere, joka tarkoittaa liikkkumista (Helsingin
yliopisto 2013). Vuorinen (1993, 12) mairittelee motivaation tarkoittavan prosesseja, jotka
saavat ihmisen toimimaan tavoitteellisesti. Lehtinen, Kuusinen ja Vauras (2007, 177) ovat
Vuorisen kanssa samalla linjalla motivaation mairittelyn kanssa, silld he ovat maaritelleet sen
sisdisekst tilaksi, joka saa aikaan, ohjaa ja pitad ylla toimintaa”. Nurmen ja Salmela-Aron
(2002, 10) mukaan motivaatio voi olla tietoista, toisinaan myos tiedostamatonta ja motivaatio

nakyy yksittiisten toimien ohella my6s lapi yksilon elimian toimintojen samankaltaisuutena.

Motivaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoisessa motivaatiossa tekijalle tir-
keintd on lopputulos ja itse tekeminen tai suorittaminen ei tuota tekijille mielihyvai. Suori-
tuksella tavoitettava lopputulos, kuten jokin palkkio ei lisda tekijan innostusta tai halua suori-
tukseen, joten suorituksen laatu voi kirsia. Ulkoisesti motivoitunut kokee usein vihemmain
myonteisid tunteita tekemisestddn kuin sisdisesti motivoitunut. Sisdisessd motivaatiossa puo-
lestaan tekijalta 10ytyy oma mielenkiinto ja halu tehtidviin tai suoritukseen, jonka tekemisesta
seuraa nautinto tai tyydytys. Sisdisen motivaation avulla saavutetaan korkeatasoista oppimista
ja luovuutta. Usein sisdinen ja ulkoinen motivaatio esiintyvit samanaikaisesti esimerkiksi

omassa tyossa. (Harkonen 2006, 13-14; Manninen 2012, 11-12.)

Motivaation puutteesta kdytetdan sanaa amotivaatio, joka on taysi vastakohta kahdelle edelli-
selle, silld tdssd motivaatio puuttuu kokonaan. Amotivoitunut henkil6 ei koe itseddn patevak-

si, ja toiminnalla el ole tavoitetta eiki tarkoitusta. (Manninen 2012, 14.)

5.1 Motivaation merkitys

Motivaatiota on vuosien saatossa katsottu monelta eri nikokannalta, mutta kuitenkin niista
kaikista voidaan 16ytdd samoja yhteisid tekijoitd. Néitd ovat jokin tyytymittomyyden koke-
mus, joka saa aikaan ristiriidan nykyisen tilan ja halutun tavoitteen valilld tai puutteen havait-

seminen, joka saa aikaan toimintaa sen korjaamiseksi (Vuorinen 1993, 14).
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Motivaatio mairittdd sen, mitd ihminen pédittda tehda, milld intesnsiteetilld han toimeensa
ryhtyy ja miten sitkedsti hin tehtavansa toteuttaa. Motivaatio vaikuttaa myos ihmisen tuntei-

siin ja ajatuksiin tehtivin suorittamisen aikana. (Lehtinen ym. 2007, 177.)

5.2 Sisdisen motivaation 16ytiminen ja ylldpitiminen

Thmisen motivaatio syntyy, kun havaitaan jokin puute, joka tuottaa epitasapainotilan ja tasa-
paino halutaan palauttaa. Ihminen voi my6s motivoitua jostakin mielihyvia tuottavasta toi-

minnasta. (Vuorinen 1993, 12.)

Sisdisen motivaation tuottamia tuloksia palkittaessa ulkoisesti on havaittu, ettd lopputulos on
saavutettavissa nopeammin. Intensiteetti tehtivia tai suoritusta kohtaan lisddntyy, mutta sa-
malla tarkkavaisuus voi heikentyi. Toisaalta, tutkimuksissa on myos todettu, ettd ulkoinen
palkitseminen ei kaikissa tilanteissa vaikuta sisdiseen motivaatioon millddn tavalla ja joissain

tapauksissa jopa lisda sisdisen motivaation mairad. (Lehtinen ym. 2007, 180-181.)

Terveyslitkunnan aloittaja voi saada motivaation liikkumiseen lihdélleen alkutesteista. Jotta
litkunnan aloittajasta tulisi sdannollisesti litkkuva, olisi tiarkead saada liitkunnasta riittavasti
tietoa. Suuri hyoty on my0s asettaa litkunnalle tavoite, jonka ei kuitenkaan tulisi olla liian

korkealla tai litan lyhyelle aikavilille asetettu. (Kantaneva 2009, 32.)

Tirkeinti lilkuntaharrastuksen aloittamisessa on tavoitteen asettaminen, silli motivaatio liik-
kumiselle helpottuu, kun on jokin paamaéari. Tavoitteen on hyva olla konkreettinen, kuten
viiden kilometrin juoksu, ja jos se on kovin kaukana ajallisesti, on hyvi laittaa vilille vilita-
voitteita, jotta motivaatio ei lopu kesken. Oleellisinta on, ettd tavoite on jollain tavalla mitat-
tavissa, ja ettd se on realistinen. Tavoitteen saavuttamiseksi projektiin on my0s sitouduttava,
ja sitoutumista helpottaa tavoitteista ldheisille kertominen. Niin lupausta itsellensd sadannolli-

sestd lilkunnasta vahvistaa, ja laheisiltd saa tarvittaessa tukea. (Kantaneva 2009, 32.)

Sitoutumista projektiin helpottaa suunnitelmallisuus: kalenteriin merkatut ajankohdat sitout-

tavat saannolliseen kuntoiluun. Sitoutumista helpottaa my®6s lajin valinta, silld mitd helpom-
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min harrastus on saatavilla lihelld kotoa, sitd matalempi kynnys litkkeelle lahtemiselle on.

(Kantaneva 2009, 34.)

Saannollista liikuntaa aloittaessa on tirkedd muistaa aloittaa rauhallisesti: liian dkillinen kova
kuormitus on kova sysays niin henkiselle kuin fyysiselle kunnolle ja keho pakottaa lepda-
maan. Litkuntaa pikkuhiljaa viikottain lisaamalld ja kehonhuollon muistamalla paidsee nopeas-
ti mukaan saannollisen liikunnan harjoitusrytmiin. Aloittelevan on hyva kokeilla eri lajeja ja
valita niistd mieluisimmat. Litkuntaharrastuksen jatkuessa on hyvi myos muistaa vaihdella ja
jopa yhdistelld eri lajeja, jotta mielenkiinto siilyy ja keho saisi monipuolista rasitusta. Jotta
motivaatio litkuntaa kohti sailyisi, tulisi harjoittelun olla vaihtelevaa ja nousujohteista, jolloin

kehitystakin tapahtuu. Liikkujan on my6s muistettava leviti, silld kunto kehittyy levossa.

(Kantaneva 2009, 18-40.)

Terveyslitkkujan on my6s tirkedd muistaa, ettd omien tulosten vertaaminen muihin ei kanna-
ta. Jokainen keho on erilainen ja muutokset tapahtuvat esimerkiksi niin lihasten kasvussa

kuin laihtumisessa eri vauhtia. (Kantaneva 2009, 38.)

5.3 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Motivaatioon liittyy hyvin vahvasti muutos ja uudessa motivaatiokisityksessd muutos nah-
ddidn ennemminkin prosessina kuin tuloksena. Muutosprosessi kuvataan vaiheilla, jotka liit-
tyvit toisiinsa ja joiden kautta tyypillisesti ihminen etenee, kun uutta kdyttdymismallia harki-
taan, aloitetaan tai yllipidetdan (Miller 2008, 28). Vaiheet eivat kuitenkaan etene kaavaimai-
sesti toisesta toiseen, vaan jokainen etenee vaiheissa yksil6llisesti kulkien niiden vililld edes-
takaisin, kunnes muutos on pysyva. Muutosvaihemallin eri vaiheet ovat esiharkinta- ja har-
kintavaiheet, pditoksentekovaihe, toimintavaihe, yllipitovaihe ja epaonnistumisen vaihe

(Heikka & Koskenkorva 2004, 12).

Esiharkintavaiheessa henkil6 ei tiedosta olemassaolevaa terveysongelmaa, eikd nie elintapo-
jensa muutosta tarpeelliseksi. Tall6in henkilon tietoisuus terveysongelmista on heratettiva ja
henkil64d voi mahdollisesti motivoida auttakseen titd seuraavaan vaiheeseen. Harkintavai-

heessa henkil6 tiedostaa elintapojensa ongelman, ja etti sithen tarvitaan muutosta. Henkilo
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hakee apua ja tukea muutosajatukselle, muttei ole suunnitellut mitdan muutoksen toteuttami-
seksi ja voikin jdddd harkintavaiheeseen elintapamuutoksessa. (Heikka & Koskenkorva 2004,

12)

Paatoksentekovaiheessa henkilo kokee muutoksen elintapoihinsa tarpeelliseksi, ja paattdaa
muutoksesta. T4lloin henkil6 tarvitsee apua sithen, miten muutos konkreettisesti toteutetaan
ja toteutukseen henkil6 kaipaa erilaisia vaihtoehtoja joista valita. Toimintavaiheessa muutos
on mahdollinen, silli tissa vaiheessa henkil6 muuttaa kdyttaytymistian muuttaakseen elinta-

pojaan ja hin tarvitsee tukea ja motivointia pysydkseen muutoksessa. (Heikka & Koskenkor-

va 2004, 13-14.)

Yllapitovaiheessa henkil6 on onnistunut yllapitimain elintapamuutostaan jo jonkun aikaa,
mutta tarvitsee edelleen tukea muutokseen jotta valttiisi epdonnistumisen eli repsahduksen.
Epidonnistuminen voi tapahtua missi muutoksen vaiheessa tahansa ja palauttaa henkiloén
edelliseen vaitheeseen. Talloin henkil6 tarvitsee tukea prosessin uudelleenkaynnistamiseen.

(Heikka & Koskenkorva 2004, 14.)

Transteoreettinen muutosvaithemalli korostaa sellaista elintapaneuvontaa, joka on yksil6llistd
ja huomioi asiakkaan tarpeet, sekd on pitkaaikaista. Jotta elintapamuutos olisi pysyvi, tulee
henkil6n ennakoida tulevia ongelmia ja varautua niihin. Jotta muutos onnistuisi, sen ei tule
olla litan suuri, eikd useita asioita tule muuttaa samanaikaisesti. Henkilo tarvitsee my0s tukea

esimerkiksi perheeltddn ja/tai ystaviltddn. (Heikka & Koskenkorva 2004, 14.)
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6 Orimattilan kaupungin terveysliikuntahanke

Orimattilan kaupunki on virallisesti julistautunut terveysliikuntakaupungiksi ja kaupunkistra-
tegian ensimmdisend padmiirini on terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen. Kaupungin ter-
veysliikunnan johtoryhma halusi asettaa aiempaa suuremman panoksen henkiloston hyvin-
voinnille, ja tulla huomatuksi esimerkillisena henkil6kunnan litkunnan toteuttajana. (Kaperi,

H. 4.12.2012.)

Kaupungin organisaatioon on tarkoitus luoda terveyslitkuntamalli, jolla tavoitetaan liian va-
hin terveytensd kannalta litkkuva henkil6sto ja joka ohjaa matalan kynnyksen litkuntapalve-
luihin ja tita kautta omaehtoiseen liikunnan harrastamiseen. Hankkeen valmennettavana
koeryhmini toimii henkil6t, joiden fyysisen aktiivisuuden taso on matala, joiden odotetaan
hy6tyvan hankkeessa ty6kyvyn kannalta ja jotka ovat valmiita sitoutumaan projektiin. (Kape-

ri, H. 4.12.2012.)

Tavoitteena Orimattilan kaupungilla on pitad henkilostonsa tyokykyisena aina 63 ikdvuoteen
saakka, jonka jilkeen he siirtyisivit elikkeelle terveind. Térkeind tavoitteina on myos vihen-

tad sairauslomapiivid, sekd parantaa tyossijaksamista. (Kaperi, H. 4.12.2012.)

Vuoden mittainen hanke kdynnistyy kevain 2013 aikana (Kujanpai, J. 20.3.2013). Hankkeen
suunnittelu on aloitettu tammikuussa 2012, ja valmistelut hanketta varten tehtiin elokuun ja
joulukuun vililld 2012. Tammikuun 2013 aikana kartoitettiin kohderyhmin tarpeet liikunta-
aktiivisuuskyselyn avulla, jossa muun muassa kysyttiin mieluisia litkuntamuotoja, omaa moti-

vaatiota litkuntaa kohtaan, seka toiveita ajankaytolle liitkuntaprojektia ajatellen (Kaperi, H.

4.12.2012.)

Kyselyn jalkeen kerattiin 50 henkilon koeryhma, johon haluttiin litkunnallisesti passiivisia
henkil6itéd, kysymalla heilta omaa innostustaan lahted projektiin, silld tarkoituksena oli saada

kokoon ryhmi, joka pystyy sitoutumaan ryhmién toimiin koko kalenterivuoden ajaksi (Kape-

i, H. 4.12.2012).
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Keviin, kesin ja syksyn 2013 (Kujanpia, J. 20.3.2013) aikana koostetaan henkil6stolitkun-
tamalli, johon kuuluu muun muassa terveyslitkuntaseulonta. Hankkeen paittyessd 2014
hankkeesta pidetddn loppuseminaari, jossa julkaistaan saadut tulokset, ja hankkeesta saatu

tieto levitetddn valtakunnan tasolla. (Kaperi, H. 4.12.2012.)

Vuoden 2014 kevialld (Kujanpai, J. 20.3.2013) on aika tehda hankeselvitys ja tuottaa Ori-
mattilan malli- esite. Hanke paittyy kevaalla 2015 (Kujanpai, J. 20.3.2013), jolloin koeryh-
mille tehddin loppuseuranta, jossa katsastetaan koeryhmiin kuuluvien tilanne yksi vuosi

litkuntahankkeen pdittymisen jilkeen (Kaperi, H. 4.12.2012).

Orimattilan kaupungin terveyslitkuntamalli —pilottihankkeen hankesuunnitelmassa tuotettu
opas on mainittu yhtena tuotoksena hankkeessa (Kaperi, H. 4.12.2012). Opas tulee vapaasti
kaytt66n koko Orimattilan henkil6kunnalle, jonka henkilémiéari on yli 500 (Nousiainen, A.

12.3.2013).
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7 Oppaan tavoite

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa Orimattilan kaupungin henkiléstolle terveys-
litkkujan opas. Oppaan tarkoitus on toimia ohjeena ensisijaisesti sellaisille henkil6ille, jotka

litkkuvat terveytensi ja hyvinvointinsa kannalta liian vahan.

Opas koostuu neljasta eri osiosta. Ensimmaisessd osassa kasitelldan saannollisen litkkumisen
vaikutuksia thmisen eri osa-alueisiin, seké ravitsemuksen merkitystd. Toinen osio kertoo mo-
tivaation merkityksestd ja siitd, kuinka paistd alkuun liitkunnan siannollisessa harrastamisessa.
Kolmannessa osiossa kerrotaan terveyslitkunnasta, litkunnan mairastd ja laadusta, ja osiossa
esitellian myos mistd voi saada lisda tietoa juuri Orimmatilan alueen liikuntapalveluista. Vii-
meinen osio kisittelee terveyslitkkujan ravitsemusta, ja osioon on koostettu my6s esimerkki-
péivan ateriat kellonaikoineen.

Oppaassa kiytetaan lihdeviittauksena juoksevaa numerointia lapi tekstin, ja lihdeluettelo

16ytyy oppaan viimeiseltd sivulta.

Oppaasta haluttiin tehda tiivis ja tuoda selkedski ydinkohdat kustakin asiasta esille, jottei siitd
tulisi litan raskas luettava, ja niin ollen jéisi kdyttimattomaiksi. Tamin vuoksi asiat on pyritty

esittaimaan mahdollisimman selkeasti ja lyhyesti, ja tuotu esille ldhteet, jotta halutessaan lukija
nikee mistd tietoa voi etsid lisdd. Aiempaa vastaavaa opasta el Orimattilan kaupungilla ole, ja
sisalto ei pohjaudu aiempiin malleihin, vaan se on mietitty yhdessid Orimattilan kaupungin

litkunta- ja nuorisotoimenjohtajan, Antti Nousiaisen kanssa.

Oppaan tavoitteena on olla osana edistimassa Orimattalan kaupungin henkil6ston hyvin-
vointia. Orimattilan kaupungilla on tavoitteena tulla huomatuksi esimerkillisena henkilokun-
nan litkunnan toteuttajana, ja oppaan tarkoituksena on osaltaan olla auttamassa tavoitteen

saavuttamisessa.
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8 Tuotettu opas

Terveyslitkkujan opas Orimattilan kaupungin henkilostolle on tarkoitettu ensisijaisesti niille
henkil6ston jasenille, jotka litkkuvat terveytensa kannalta litan vihan (Nousiainen, A.
26.11.2012). Opas on tarkoitettu koko henkiloston kayttoon ja siitd on pyritty tekemain
apuvaline mahdollisimman laajalle yleis6lle: oppaasta 16ytyy vinkkejd aivan aloittelijasta myos
sellaisille, jotka ovat litkunnallisia. Esimerkiksi ravinto-osio on hyddynnettivissa niin litkun-

nallisesti passivisella kuin aktiivisella kuntoliikkujalla.

8.1 Oppaan sisiltoé

Oppaassa on nelja osiota, jotka on otsikoitu seuraavasti: ”’1. Miksi ldhtea liikkelle?”, ”2.
Kuinka paisti alkuun ja 16ytdd motivaatio?”, ”’3. Terveysliikkujan litkunta” ja 4. Terveysliik-

kujan ravitsemus”.

Ensimmidisessd osiossa kerrotaan perusteluita sille miksi ihmisen tulisi litkkua sddnnéllisest,
ja mitd vaikutuksia liikkumattomuudella on. Tdssa kohdassa esitelldan lyhyesti myos terveelli-
sen ravinnon osuus hyvinvoinnissa. Osio on tirked olla oppaan alussa herittimassi lukijan
mielenkiinto. Osio on merkittiva koko Orimattilan kaupungin henkil6ston terveyslitkunta-
malli —projektin kannalta, silld osiolla on pyrkimys herittdd ihmiset miettimddn omaa elimin-

tapaansa terveyden kannalta.

Toinen osio kisittelee motivaation merkitystd sddnnolllisen lilkunnan aloittamisessa. Tdmin
jalkeen esitellddn viisi vinkkia, joiden avulla litkunnan aloittamisen voi tehdd helpommaksi, ja
litkunnan harrastamisesta tulisi mieluisaa seka saannollistd. Tama athe on valittu oppaaseen
motivoinnin kannalta: motivaation merkitys ihmisen tekemisen intensiteetissd on tarked
(Lehtinen ym. 2007, 177). Vinkit on valittu helpottamaan lukijan sadnnolisen liikkuntaharras-

tamisen aloittamista.

Kolmannessa osiossa esitellaan ”polku terveyslitkkujaksi”, jonka tarkoituksena on kertoa
askel askeleelta keino, kuinka tdysin litkunnallisesti passiivinen henkil6 voi aloittaa litkunnalli-

sen elimantavan: aluksi istumisen sadnnollinen tauottaminen, seuraavaksi hyotylitkunta ja
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lopulta terveysliikunta. Polku on muodostettu siksi, ettd ennakkoluulot liikunnasta negativii-
sena asiana saataisiin pois, ja ettd passiivinen litkkuja huomaisi, ettei omaa aktiivisuustasoa
ole jarkevid nostaa liian paljoa heti alussa. Sen jalkeen esitellian UKK-instituutin litkuntapii-
rakka sisdllon selostuksen kera. UKK-liikuntapiirakka on valittu oppaaseen siksi, ettd sithen
on titvistetty terveyslitkunnan suositukset. Osion lopusta 16ytyy internet-osoite, josta lukija
l6ytad Orimattilan alueen litkuntatarjonnan: lukijan ei tarvitse etsid osoitetta mistdan, ja kysei-

seltd internet-sivuilta nakee mita kaikkea litkuntaa alue tarjoaa.

Neljds ja viimeinen osio kertoo terveellisen ravitsemuksen perusasiat, jotka pohjautuvat
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Aluksi kerrotaan paivittdisestd ateriarytmista ja neste-
tasapainosta, jonka jilkeen on esimerkit piivin aterioista kellonaikoineen. Lopuksi osiossa
esitellian lautasmalli. Ravitsemussuositukset on tehty tukemaan ravitsemusta ja edistimain
terveyttd (Ilander & Pethman 2006, 12), joten timin vuoksi niiden esitteleminen oppaassa

nahtiin tarkeaksi.

Oppaassa lihdeviitteet on merkitty jokaisen osion loppuun numeroin, jotta numerot eivit
ole tekstin sisalld hairitsemissd lukemista. Lahdeluettelo 16ytyy oppaan viimeiselta sivulta.
Samalla sivulla on my6s teksti siitd, miksi opas on tehty, seki tekijin nimi ja kuvituksen tuot-

tajat.

8.2 Oppaan ulkoasu

Oppaan kansilehti myotailee Orimattilan kaupungin litkuntapalveluiden internet-sivujen il-
mettid. Fontin koko on valittu niin, ettad tulostettaessa A5-kokoon se on vieli selked. Interne-
tissa julkaistuna oppaan koko on PDF-tiedostossa A4. Nama valinnat on tehty yhdessa lii-

kunta- ja nuorisopiillikké Antti Nousiaisen kanssa.

Opasta on kuvitettu sen elavoittimseksi, ja jotta oppaan lukeminen olisi miellyttavimpaa
lukijalle. Oppaassa on kaytetty erilaisia ruoka- ja litkuntakuvia: ruokakuvat ravitsemuksesta
kertovissa osioissa ja liikuntakuvat litkunnasta kertovissa osioissa. Kuvat on pyritty sijoitta-

maan niin, etteivit ne hairitse lukemista.
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8.3 Oppaan tekoprosessi

Oppaan tekeminen voidaan jakaa neljdin erilliseen vaitheeseen. Nami vaiheet voidaan selke-

dsti erottaa toisistaan, vaikka osaltaan vaiheet olivat tyon alla samanaikaisesti.

Tyon tekeminen alkoi syyskuussa 2012, kun tarve oppaalle osana Orimattilan kaupungin
henkil6ston terveyslitkuntamalli —pilottihanketta tuli ilmi. Téll6in tulevan oppaan sisillon
suunnitelma kaytiin lipi yhdessd Orimattilan kaupungin yhteyshenkilon, liikunta- ja nuoriso-
toimenjohtajan, Antti Nousiaisen, seki HAAGA-HELIAn edustajan, Hannele Kaperin
kanssa. Taman jalkeen tehtiin taustaosuuden sisallysluettelo seka tyosuunnitelma. Syyskuun
lopulla oli aika kiydd Hannele Kaperin, sekd Suomen Urheiluopiston opiskelijoiden, joka on
projektin toinen yhteisty6taho, kanssa Orimattilassa keskustelemassa hankkeesta Orimattilan
kaupungin yhteyshenkilon kanssa, seka esittelemissd hanketta henkilostolle. Talloin suoritet-
tiin myos kyselyd, jonka tarkoituksena kartoittaa Orimattilan alueen liikuntapalveluja, silld
alun perin oli tarkoitus sisallyttad oppaaseen osio, jossa esitelladn alueen litkunpalvelut. Tadma
kuitenkin todettiin my6hemmin tarpeettomaksi, silld litkuntapalvelut oli kartoitettu jo aiem-
min, ja ne 16ytyvit selkedsti kaupungin litkuntatoimen internet-sivuilta. Taustan kirjoittami-

nen alkoi joulukuussa 2012, joka jatkui aina helmikuun 2013 lopulle saakka.

Opasta ldhdettiin tyostamédan helmikuun 2013 puolivilissa, jolloin tausta oli paapiirteissaan
valmis. Till6in oltiin yhteydessd Orimattilan kaupungin yhteyshenkilén kanssa mm. oppaan
ulkoasusta, koosta ja pituudesta. Tdmin pohjalta tehtiin oppaasta ensimmiinen versio, joka
lahetettiin yhteyshenkilolle, seka Orimattilassa kaytinnon tyoté tekeville litkuntaneuvojalle.
Heiltd saadun palautteen perusteella opasta vield muokattiin tarpeiden mukaan: osioon “tet-
veyslitkkujan litkunta” lisattiin terveyslitkkujan polku, jotta siita tulisi kaytinnonldheisempi
litkunnallisesti monentasoisille henkil6ille. Kuvat oppaaseen lisattiin helmikuun viimeisen

vitkon aikana, ja opas saatiin valmiiksi 3.3.2013.

Viikolla 11 opas lihetettiin testattavaksi sattumanvaraisesti valikoidulle 50:lle henkil6lle Ori-
mattilan kaupungin henkil6stosta palautelomakkeen (liite 2) kera. Sdhképostissa kerrottiin,
ettd opasta tullaan muokkaamaan saadun palautteen perusteella, ja palautetta voi antaa joko

lihetetylld arviointilomakkeella, tai vapaamuotoisesti. Arviointilomakkeessa arvioitiin oppaan
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selkeyttd, hyodyllisyytti ja kaytinnonldheisyyttd neliportaisella asteikolla (huonoin arvosana
1, parhain arvosana 4), silld nama asiat olivat niita, joita painotettiin yhteistyOkumppanin
kanssa kaydyissa keskusteluissa. Arviointilomakkeessa kysyttiin myos oppaan puutteista, seki
annettiin tilaa vapaalle palautteelle. Kyselyn jilkeen oppaaseen tehtiin vield viimeinen muok-
kaus lahdemerkint6jen suhteen, jonka jalkeen se oli valmis julkaistavaksi. Opas tullaan julkai-

semaan internetissd kevaalld 2013 samalla kun terveysliikuntaprojekti lihtee kayntiin.
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9 Pohdinta

Taman opinndytetyon tuloksena syntyi Terveyslitkkujan opas Orimattilan kaupungin henki-
l6stolle osana Orimattilan kaupungin terveyslitkuntamalli —pilottihanketta. Opas on tarkoitet-
tu ensisijaisesti litkunnallisesti passiivisille ja terveytensa kannalta litan vahin liikkuville henki-
l6ille Orimattilan kaupungin henkilostéssa. Opas soveltuu my6s aktitvisemmille liikkujille
mm. ravitsemusosuuden puolesta. Oppaasta oli tarkoitus tehdd mahdollisimman tiivis ja sel-
ked paketti, jotta lukija jaksaisi kidyda sen kokonaan lipi. Tavoitteena oli myOs tehdd oppaasta

lukijan kannalta mielenkiintoinen ja hyodyllinen.

Taustaosan sisillysluettelo rakennettiin sen perusteella, miti asioita oppaseen tultaisiin sisél-
lyttimain. Taustaosuuden tarkoituksena on perustella juuri oppaassa olevien aiheiden valin-
toja ja tirkeyttd terveysliikkujan kannalta. Taustaosuutta tehdessa tuli pitdd mielessd tulevan
oppaan tiiviys, joten tiettyjd mieleen tulleita athealueita tuli rajata pois, ja toisia atheita taas

laajentaa, jotta oppaan sisilto olisi tarpeeksi kattava.

Opasta arvioivat aluksi Orimattilan kaupungin litkunta- ja nuorisotoimenjohtaja ja timin
jalkeen kdytinnon ty6td kohdeyleison kanssa tekevi litkuntaneuvoja. Heiddn palautteidensa
mukaan opasta viela hiukan muokattiin ennen sen lihettdmista testattavaksi kohdeyleisolle:
osioon “terveyslitkkujan litkunta™ liséttiin terveysliikkujan polku, jotta opas tavoittaisi vield
paremmin kohderyhmain, ja jotta siitd tulisi kaytinnonlaheisempi litkunnallisesti monentasoi-

sille henkiloille.

Kohdeyleisolti palautetta kerittiin sahkopostitse joko vapaamuotoisesti tai arviointilomak-
keella. Lomakkeeseen (liite 2) valittiin neliportainen arviointiasteikko, silla tall6in arvioija ei
voi valita keskimmaistd numeroa joka olisi helppoa, vaan hin joutuu miettiimdin, onko ky-

sytty asia hanesta keskivertoa huonompi vai parempi.

Kohdeyleisolta tullut palaute oli padosin hyvin positiivista, ja heidan palautteensa perusteella
opas tdyttdd alussa asetetun tavoitteen: opas on helppolukuinen, selked, tiivis ja hyodyllinen

paketti. Oppaan ja arviointilomakkeen saaneista 50:sta henkil6ston jasenesta kuusi lahetti
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palautetta, joista lomakkeen kera neljd. Palaute oli padosin positiivista ja kannustavaa: selke-
yttd pidettiin kaikkien palautetta arviointilomakkeen kera lihettineiden kesken arvosanan 4
arvoisena, kuten my6s kaytinnonliheisyyttad. Hyodyllisyyden keskiarvo oli 3,5. Vapaassa osi-
ossa mainittiin tiiviys ja selkeys, oppaan ajankohtaisuus ja tirkeys, seké sen kannustava sivy
kehottaa litkkumaan. Palautteen perusteella oppaan sisaltoa ei endd muutettu. Ainoa muok-
kauksen kohde oli lihdeviitteet tekstissa: ne koettiin sotkevan lukemista ollessaan juoksevana
numerointina tekstin sisilla. Numeroinnit tekstin sisilta otettiin pois, ja numerot siirrettiin

jokaisen osion loppuun. Lihdeluettelo pysyi sellaisenaan.

Palautetta kuitenkin saatiin vain kuudelta henkil6lta viidestakymmenesta: timé johtui toden-
nikoisesti siitd, ettd vastausaikaa annettiin vain muutama paiva kiireen vuoksi, mutta viestissa
el my6skdan poissuljettu sita, etteik6 mychemmin lahetettyja vastauksia huomioitaisi. Voitai-
siin my6s arvella, ettd he jotka oppaan lukivat ja arvioivat eivit valttimatta olleet niitd, jotka
oppaan apua eniten tarvitsivat, vaan jo valmiiksi terveelliset elimiantavat omaavia, aihealuees-
ta kiinnostuneita. Talloin palautetta oppaasta ei valttimatta ole saatu varsinaiselta kohderyh-

malta laisinkaan.

Jotta palaute olisi ollut kattavampaa ja jotta sithen olisi saatu suurempi joukko vastaamaan,
olisi kohderyhmin kanssa ollut hyvi jarjestad tapaaminen oppaan arvioimiseksi. Tapaamises-
sa kohderyhmi olisi tutustunut oppaaseen ja palautetta olisi keratty kyselemalla ja keskuste-
lemalla oppaaseen tutustumisen jilkeen. T4all6in saataisiin luultavasti enemmin myoskin kri-
tiikkid oppaan sisaltod koskien, jota sihkopostilla tapahtuneen palautteenkeruun kautta ei
tapahtunut. Tapaamiseen olisi saatu myos paremmin kontrolloitua henkil6ita, jotka oppaan

apua tarvitsevat, ja palaute olisi tullut juuri heiltd, joita oppaan on tarkoitus auttaa.

Oppaasta saadun palautteen mukaan opas on juuri sellainen minkid kohderyhma tarvitsee.
Siitd olisi voinut tehdd ehka vield hieman laajemman lisadmalla kappaleen unesta ja sen mer-
kityksestd terveyteen, mutta yhdessidkddn palautteessa ei ole mainittu asiaa, joten valttimattad
se ei olisi ollut edes tarpeellinen. Tama myos olisi tuonut oppaalle vield lisda pituutta, ja yh-
tend yhtena tirkedna asiana pidettiin alusta asti Orimattilan yhteyshenkilén kanssa oppaan

tiiviyttd, jotta sen jaksaa lukea lipi. Oppaasta pyrittiin tekemdin myos mahdollisimman sel-
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kokielinen, jotta kaikki oppaassa esitettivit asiat avautuisivat lukijalle, eiki lukijan tarvitsisi

jaiddd miettimddn missddn kohtaa, ettd mitd jollakin sanotulla asialla tarkoitetaan.

Oppaan tavoitteet ja kohderyhma olivat hyvin selkeit jo heti alusta asti, joten sen tyOstimi-
nen oli helppoa sisillon suhteen. Vaikka opas haluttiin ensisijaisesti kohdentaa fyysisesti pas-
sitvisille henkil6ille apuvalineeksi terveellisemmin elimin aloittamiseen, tuli oppaan sisillon
tyGstdmisessd kuitenkin miettid sitd, kuinka oppaasta saisi hy6dyllisen kuitenkin mahdolli-
simman laajalle yleis6lle. Erddssi palautteessa mainittiinkin, ettd oppaassa jaitiin kaipaamaan
tietoa sykealueista ja suorituksen rasittavuudesta. Sykealueista puhuminen nahtiin kuitenkin
turhana, silld esimerkiksi UKK-instituutin litkuntapiirakassa ei mainita sykealueista mitaan,
vaan sitd kuvataan erilaisilla sanoilla, kuten litkkua “reippaasti” tai ’rasittavasti”. Jos sykealu-
eista olisi lisatty oma lukunsa oppaaseen, ei se mielestani olisi endd ollut niin hyvin kohden-

nettu kohderyhmille.

Tavoitteena oli my6s tehda titvis paketti, joten oppaan sisillon rakentamisessa tuli miettid
tarkkaan miki olisi kohderyhmin kannalta kaikken tirkeintd mainita, tai misté tulisi kertoa
hieman enemman. Lopputuloksena saatiinkin sivumairaltdan lyhyt opas, jonka lukija jaksaa
lukea yhdelld lukukerralla ja tall6in hin saa perustietoa liikunnasta ja ravinnosta. Taman
vuoksi tuotettu opas eroaakin muista opaskirjoista, silli monet opaskirjat ovat niin kattavia
sisalloltadn, ettd yhdelld lukukerralla voi olla vaikea tutustua koko kirjaan ja tietoa ei saa kai-
kesta tarvitsemastaan nippiristi. Tamin opinndytetyon ohessa tuotettu opas antaa mahdolli-

suuden tutustua nopeasti kaikkiin aiheisiin ja tarvittaessa lahteista saa lisdtietoa.

Oppaan kuvituksella pyrittiin elavoittaimadn lukemista, silla jos teksti olisi vain sijoitettu tay-
sin tyhjille sivulle, ei se varmasti olisi niin mielekasta luettavaa. Kuvien sijoittelu on saatu
tehtyd tekstin sisadn niin, ettei se ole hairitsemassa lukemista. Kuvat ovat my6s tukemassa
elimantapamuutosta, silld niissa on kuvattu vain hyédyllisid ja positiivia asioita muutoksen
kannalta, kuten eriaisia litkuntamuotoja ja terveysliikkujalle sopivia ravintoaineta sen sijaan,
ettd kuvat olisivat olleet sohvalla makoilijasta ja rasvaisesta pikaruoka-annoksesta. Kuvilla

saadaan luotua tunnelmaa terveellisista valinnoista.
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Oppaan sisillon jirjestys on mietitty lukijan kannalta mahdollimman johdonmukaiseksi.
Aluksi oppaassa esitellddn litkkumattomuuden vaikutukset sen vuoksi, ettd lukija mahdolli-
sesti saa kipindn miettid tdssd kohdassa omia elintapojaan ja kuuluko hin tuohon liikkumat-
tomien ryhmiin, jolloin hinelld on omat riskinsd niihin sairauksiin. Taman jilkeen nihtiin
tirkedksi sijoittaa motivointiosuus, silli kimmokkeen elimintapamuutokseen saadessa tarvit-
see muutoksen toteuttaja konkreettisia neuvoja ja niiden avulla aloittaminen kay helpom-
maksi. Kun motivaatio on 16ytynyt, taytyy saada tietda miten litkunnan aloittamisen kanssa
menetellddn: kuinka paljon liitkuntaa ja millaista litkuntaa. Kaikki tima 16ytyy kohdasta terve-
ysliikkujan litkunta. Jotta muutos onnistuisi paremmin, on ravitsemuspuolikin saatava kun-
toon ja tima on liitetty oppaaseen heti litkuntaosion jalkeen. Ravitsemus- ja liikuntaosuudet
ovat molemmat tirkeitd, mutta oppaan nimi ”Terveysliikkujan opas” viittaa enemman litkun-

taan, joten timan vuoksi ravinto-osuus tulee vasta litkuntaosion jalkeen.

Lukija saadaan tarttumaan koko oppaan lukemiseen ensinnikin sen pituuden avulla. Kun
lukija ensisilméykselld huomaa oppaan olevan melko lyhyt, lukija tietad ettd sen todennakoi-
sesti silloin viitsii lukea lapi. Oppaassa my6s puhutellaan lukijaa itsedin joka voi herattia
enemmin kiinnostusta lukemiseen, kuin pelkka passitvimuotoinen teksti. Myos oppaan joh-

donmukaisella etenemiselld on pyritty sithen, ettéd se olisi mielekds lukea kannesta kanteen.

Oppaan merkitys hankkeessa ja tukemisessa omaksumaan litkunnallinen elimintapa tulee
esille transteoreettisen muutosvaithemallin my6td. Muutosvaihemallin jokaisessa vaiheessa
oppaasta voidaan hyo6tya. Esiharkintavaiheessa henkilon tietoisuus terveysongelmista on he-
ritettdva (Heikka & Koskenkorva 2994, 12) ja oppaan lukemalla henkil6 voi mahdollisesti
havahtua todellisuuteen, ja tiedostaa ongelmat. Harkintavaiheessa muutoksen tarpeen tiedos-
tava henkil6 hakee muutokselleen apua ja tukea (Heikka & Koskenkorva 2994, 12), jolloin
hin voi saada oppaasta tarvitsemaansa tukea. PddtSksentekovaiheessa henkil6 tarvitsee muu-
toksen konkreettiseen toteuttamiseen apua (Heikka & Koskenkorva 2994, 12) ja oppaan kay-
tinnonldheisyydelld ja konkreettisilla esimerkeilld voidaan auttaa juuri tissd vaiheessa. Toi-
mintavaiheessa muutosta toteuttavan henkiloén kaipaama motivointi muutoksen ylldpitami-
seen ja yllapitovaiheen tukemisen tarve (Heikka & Koskenkorva 2994, 12) on my6s huomi-

oitu oppaassa motivointiosuudessa. Muutosvaihemallin epdonnistumisen vaiheen kohdan-
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nut henkil6 tarvitsee tukea prosessin uudelleenkaynnistimiseen (Heikka & Koskenkorva
2994, 12) ja oppaasta on apua tihankin vaiheeseen, silld esimerkiksi oppaassa esitellyt liik-

kumattomuuden vaikutukset voivat saada prosessin uudelleen kayntiin.

Ongelmaa oppaan tekemisessi tuotti alussa ideoitu Orimattilan kaupungin litkuntapalvelui-
den tietojen kerddminen oppaaseen. Aineistoa tihan ehdittiin jo kerddmain, jonka jilkeen
toimeksiantajan kanssa kaydyissd sihképostikeskusteluissa kdvi ilmi, ettd timi osio oppaassa

olisi turha, silld tyota liikuntapalveluiden kartoittamiseksi oli jo tehty.

Oppaan tuottaminen juuri talld hetkelld on tirkeda, silla Orimattilan kaupungin terveyslitkun-
tahankkeen pddmairini on terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen (Kaperi, H. 4.12.2012.) ja
tamin oppaan tarkoituksena on olla osana paistd padmairain. Orimattilalla ei my6skdan

alemmin vastaavaa opasta ollut, joten my0s siksi opas oli tirkeda tehda.

My®6s valtakunnallisesti athe on ajankohtainen, silld suomalaisen litkunnan kattojarjeston,
Valon visiona on, ettd ”olemme maailman litkkuvin urheilukansa — 2020” (Valo 2013). My6s
yhtena Suomen terveyspoliittisena tavoitteena on “fyysisen aktiivisuuden lisaaminen kaikissa
elimanvaiheissa ja viestoryhmissa”, silldi opetus- ja kulttuuriministerién tutkimusten mukaan
taysin terveysliilkunnan suositukset tayttavaa liikuntaa harrastaa vain reilu kymmenesosa tyo-
ikaisistd (15-64 vuotiaista). Kestivyyskunnon suosituksen tiyttda noin puolet, mutta lihas-
kuntoaan riittivisti harjoittaa vain joka kymmenes. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011,

4-30.)

Ajatellessa Orimattilan kaupungin hankkeen myohempia vaiheita, voidaan oppaasta hyotya
litkunnanohjauksen toteuttamisen vaitheessa. Kun kohderyhmia valmennetaan elimantapa-
muutokseen, on materiaali niille litkunnanohjaajille jo valmiina, ja tita hyviksikayttden he

pystyvat opastamaan ja motivoimaan ryhman jasenia. Talloin ohjaajien ei tarvitse itse koota

uutta tietopankkia, vaan opas on valmis materiaali jaettavaksi.

Oppaan pohjalta voisi my0s pitdd luennon kohderyhmalle. Oppaasta 16ytyvit perusasiat voisi

avata lihdeluettelosta 16ytyvin materiaalin pohjalta, ja niin oppaan tietoja on mahdollista
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syventad kohderyhmiille. Jos opasta hyodynnettiisiin tilld tavalla, tulisi kohderyhmallekkin

mahdollisesti ajatus siitd miten monella tavalla he voivat tistd tuotetusta oppaasta hyotya.

Koska opas on osa hanketta ja koska sen tarkoituksena on olla tukemassa elintapamuutosta
ja litkkeelle lihtemistd, olisi hyvid tehdd koko hankkeen piittyessi kysely oppaasta: koettiinko
sen tukevan prosessia ja mitd hyotyi siitd oli, ja olisiko jokin muu tapa toiminut paremmin
oppaan sijaan. Niita asioita on tirked kysya siksi, ettd kohderyhmissia muutosprosessin to-
teuttajat ovat oppaan kayttijid, jolloin he osaavat arvioida opasta tiltd nikokannalta. Nailld

tiedoilla seuraavaasta samankaltaisesta hankkeesta saataisiin toimivampi.

Opas tullaan julkaisemaan internetissd Orimattilan kaupungin henkil6ston kdyttéon, ja opas-
ta tehdessa on huomioitu se, ettd tulostettaessa A5-kokoon opas on vield selkea. Internettiin
laittamisella varmistetaan se, ettd kaikki asianomaiset padsevat kiyttimiin opasta, ja halutes-
saan tulostaa oppaan. Internetissi ollessaan opas ei kuitenkaan valttimattd kohtaa kaikkia
joita sen pitaisi olla auttamassa, eika transteoreettisen muutosvaihemallin esiharkintavaihees-
sa oleva henkil6 opasta todennikéisesti etsi. Opas voisikin olla myds esimerkiksi liikunta-
neuvojien jaettava opas, jotka tietavat henkildiden muutoksen tarpeellisuuden ja saisivat nain
ollen todennikéisemmin sen my6s tilldisille henkil6ille, jotka eivit vield tiedosta omaa muu-
toksen tarvettaan. Tamin myotd muutos saataisiin mahdollisesti harkintavaiheeseen ja op-
paastakin olisi hyotyd. Voidaan myos miettia sitd, kuinka opas saataisin mahdollisimman
monen kaupungin tyontekijan kasiin, jos internetissa julkaisu ei toimikaan. Ehkapa opas voi-
taisiin lahettda jokaiselle henkilostotiedotteen liitteend, jossa koko projektista kerrotaan. Nain
useampi voisi kiinnostua lukemaan oppaan lipi, koska se on lihetetty jokaiselle henkiékoh-

taisestl.

Oma ammatillinen kehittyminen on tyon tekemisen aikana ollut jatkuvaa ja oppimista on
tapahtunut paljon. Tyota tehdessa huomasi miten tirkeda oikea-aikainen kommunikoiniti
yhteisty6tahon kanssa on, jotta ty6 edistyy sujuvasti. My6s lihdemateriaalien tyGstiminen
parani jatkuvasti loppua kohden ja taustaa tyOstidessd oma tietopohja ravinnosta ja litkunnasta
kasvoi. Tyon merkittavyytta tutkiessa oli mielenkiintoista tutkia projektin ajankohtaisuutta

valtakunnalisesti. Oppaan tekeminen oli tdysin uudenlainen projekti, ja opetti kokonaisuu-
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dessaan paljon tyGskentelysta yhteisty6tahon kanssa, sekd oppaan sisillon rajaamisesta op-

paan tuottamiseen.

39



Lihteet

Alen, M. & Rauramaa, R. 2011. Liitkunnan vaikutukset elinjarjestelmittdin. Teoksessa Kujala,

U., Taimela, S. & Vuori, I. (toim.). Liikuntaldaketiede, s. 30-54. Hansaprint Oy. Vantaa.

Aro, A. 2008. Kivenniisaineet. Luettavissa:
http:/ /www.terveyskirjasto.fi/ terveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=skr00028. Luettu:
1.3.2013.

Aura, O. 2007. Liikunnan vaikutukset sisdiseen ilmapiiriin. Teoksessa Aura, O. & Sahi, T.

(toim.). Tyopaikkalitkunnan hyvit kaytinnot, s. 58-60. Edita Prima Oy. Helsinki.

Aura, O. 2007. Litkunnan vaikutukset ulkoiseen kuvaan. Teoksessa Aura, O. & Sahi, T.

(toim.). Tyopaikkalitkunnan hyvit kaytinnot, s. 61. Edita Prima Oy. Helsinki.
Australian Goverment — Department of Health and Ageing 2010. Physical Activity. Luetta-
vissa: http://www.health.gov.au/internet/main/publishing.nsf/Content/health-pubhlth-

strateg-phys-act-guidelines#guidelines_adults. Luettu: 28.3.2013.

Autio, A. 2007. Litkuntaharrastuksen ja liikkumiskyvyn yhteys sosiaalisiin tekijoihin ikddnty-

neilld henkil6illa. Pro gradu- tutkielma. Jyviskylan yliopisto. Liikuntatieteiden laitos.

Borg, P., Fogelholm, M. & Hiilloskorpi, H. 2004. Liikkujan ravitsemus. Edita Prima Oy.
Helsinki.

Elintarviketeollisuusliitto. Viitteellinen péivasaanti — GDA. Luettavissa:

http:/ /www.etl.fi/www/fi/liitetiedostot/gda_esite.pdf . Luettu: 8.2.2013.

Fogelholm, M & Oja P. 2011. Terveyslitkuntasuositukset. Teoksessa Fogelholm, M., Vasan-
kari, T. & Vuori, L. (toim.). Terveysliikunta, s. 67-75. Duodecim. Helsinki.

40



Heikka, H. & Koskenkorva, J. 2004. Metabolisen oireyhtymin elintapaneuvonta Jyvaskylin
perusterveydenhuollon hoitajien kuvaamana. Pro gradu —tutkielma. Jyvaskylin yliopisto.

Terveystieteiden laitos.

Helsingin yliopisto 2013. Tekninen ty6. Monimuoto-opetus. Motivointi. Luettavissa

http://apumatti.helsinki.fi/lcms.phpram=1072-1072-1&page=1197. Luettu 7.2.2013.

Helsingin yliopiston avoin yliopisto. Ravitsemustieteen perusteita. Luettavissa:
http://www.avoin.helsinki.fi/oppimateriaalit/ravitsemustieteen_perusteet/04_energian_saa

nti.shtml. Luettu: 8.2.2013.

Husu, P., Paronen, O., Suni, J. & Vasankari, T. 2011. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:15. Kopijuvd Oy. Helsinki. Lu-
ettavissa:

http://www.minedu.fi/export/sites/default/ OPM/Julkaisut/2011/liitteet/ OKM15.pdf.
Luettu: 7.4.2013.

Huttunen, J. 2012. Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja elimanlaatua. Luettavissa:
http:/ /www.terveyskitjasto.fi/ terveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=dlk00934. Luettu:
28.2.2013

Hirkonen, P. 2006. Motivaatio tyoelaiman muutoksessa. Pro gradu- tutkielma. Jyvaskylin

yliopisto. Yhteiskuntatieteiden ja filosofian laitos. Kasvatustieteen laitos.

Ilander O. 2006. Antioksidantit. Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen, M., Marniemi,
A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Liikuntaravitsemus, s. 129-164. VK-kustannus
Oy. Lahti.

Ilander O. 2006. B-vitamiinit. Teoksessa Borg, P., llander, O., Laaksonen, M., Marniemi, A.,
Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Litkuntaravitsemus, s. 113-128. VK-kustannus Oy.
Lahti.

41



Ilander O. 2006. Painonpudotus — Liikunta ja ruokavalio. Teoksessa Borg, P., Ilander, O.,
Laaksonen, M., Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Liikuntaravitsemus,

s. 327-374. VK-kustannus Oy. Lahti.

Ilander O. 2006. Proteiinit. Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen, M., Marniemi, A.,
Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Litkuntaravitsemus, s. 77-90. VK-kustannus Oy.
Lahti.

Ilander O. & Pethman, K. 2006. Suomalaiset ruokailutottumukset ja ravitsemussuositukset.
Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen, M., Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. &
Ray, C. (toim.). Litkuntaravitsemus, s. 5-17. VK-kustannus Oy. Lahti.

Ilander, O. 2006. Energia: aineenvaihdunta, kulutus ja tarve. Teoksessa Borg, P., Ilander, O.,
Laaksonen, M., Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Liikuntaravitsemus,

s. 35-58. VK-kustannus Oy. Lahti.

Ilander, O. & Marniemi, A. 20006. Hiilihydraatit. Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen,
M., Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Liikuntaravitsemus, s. 59-76.
VK-kustannus Oy. Lahti.

Ilander, O. & Marniemi, A. 2006. Rasvat. Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen, M.,
Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Litkuntaravitsemus, s. 91-111. VK-

kustannus Oy. Lahti.

Kaloritaulukko 2013a. Kalorikulutus. Luettavissa:

http:/ /www.kalotitaulukko.com/kalorikulutus/. Luettu: 16.2.2013.

Kalotitaulukko b. Kalorikulutus. Luettavissa: http://www.kaloritaulukko.fi/kalorikulutus/.

Luettu: 16.2.2013.

42



Kantaneva, M. 2009. Terveysliikkujan opas. WSOYpro/Docendo. Jyviskyla.

Kaperi, H. 4.12.2012. Hankekoordinaattori. HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulu. Sihko-

posti.

Korhonen, D. & Puhakka, J. 2013. Tutkimus litkunta-aktiivisuudesta. Opinniytety6. Suomen

Urheiluopisto.

Kotiranta, K., Sertti, P. & Schroderus T. 2007. Hyvin kunnon kasikirja. WSOY-

pro/Docendo. Jyviskyla.

Kujanpia, J. 20.3.2013. Projektipaallikko. Sportpolis — Litkunnan tiede- ja yrityspuisto. Sah-

koposti.

Laaksonen, M. 2006. Kalsium ja D-vitamiini. Teoksessa Borg, P., Ilander, O., Laaksonen,
M., Marniemi, A., Mursu, J., Pethman, K. & Ray, C. (toim.). Liikuntaravitsemus, s. 165-184.
VK-kustannus Oy. Lahti.

Lehtinen, E., Kuusinen, J. & Vauras, M. 2007. Kasvatuspsykologia. 2. uudistettu painos.
WSOY Oppimateriaalit Oy. Helsinki.

Louhevaara, V., Kukkonen, R. & Smolander, J. 1995. Tyokykyliikunta. Teoksessa Aro, T.,
Ilmarinen, J., Kalimo, R, Matikainen, E. & Torstila I. (toim.). Hyvi tyokyky, s. 232-246. Mik-
tor. Helsinki.

Louhevaara, V. & Perkio-Makela, M. 2000. Miten litkunta on esilld ty6elaimassa? Teoksessa
Miettinen, M. (toim.). Haasteena huomisen hyvinvointi — Miten litkunta lisid mahdollisuuk-

sia?, s. 243-270. Opetusministerion kulttuuripolititkan litkuntayksikko. Helsinki.

Manninen, M. 2012. Oppilaiden motivaatio liikuntatunneilla ja toimintakykytestitunnilla. Pro

gradu- tutkielma. Jyviskylin yliopisto. Litkuntakasvatuksen laitos.

43



Mielenterveyden keskusliitto 2006. Litkunta ja mielenterveys. Luettavissa:
http:/ /www.mtkl.fi/ @Bin/285221/Liikunta+ja+mielenterveys+netti.pdf. Luettu:
12.3.2013.

Miettinen, M. & Vuori, I. 2000. Kuinka tirkeda liikunta on terveydelle ja toimintakyvylle?
Teoksessa Miettinen, M. (toim.). Haasteena huomisen hyvinvointi — Miten litkunta lisda

mahdollisuuksia?, s. 91-122. Opetusministerion kulttuuripolitiikan liikuntayksikko. Helsinki.

Miller, W. 2008. Motivaation ja muutoksen kasitteellistiminen. Teoksessa Koski-Jannes, A.,

Riittinen, I.. & Saarnio, P. (toim.). Kohti muutosta. s.16-40. Tammi. Tampere.
Mustajoki, P. 2011. Painonhallinta — rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit. Luettavissa:
http:/ /www.terveyskirjasto.fi/ terveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=pah00010. Luettu:
17.2.2013.

Niemi, A. 2006. Ravitsemus kuntoon. WSOYpro/Docendo. Jyviskyla.

Niemi, A. 2007. Terveyslitkuntaa. Primo Health Finland Oy. Jyvaskyla.

Nousiainen, Antti. 26.11.2012. Liikunta- ja nuorisotoimenjohtaja. Orimattilan kaupunki.

Sahkoposti.

Nousiainen, Antti. 12.3.2013. Liikunta- ja nuorisotoimenjohtaja. Orimattilan kaupunki. Sdh-

koposti.
Nupponen, R. 2006. Sdannollinen litkunta ja hyvinvointi. Luettavissa

http:/ /www.terveyskirjasto.fi/ tetveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=onn00043&p_teos=onn&
p_selaus=. Luettu 7.2.2013.

44



Nurmi, J. & Salmela-Aro, K. 2002. Modernin motivaatiopsykologian perusta ja kisitteet.
Teoksessa Nurmi, J. & Salmela-Aro, K. (toim.). Mika meiti litkuttaa. s. 10-27. Otavan Kirja-

paino Oy. Keuruu.

Parkkinen, K. & Sertti, P. 1999. Ruoka ja ravitsemus. Otava. Helsinki.

Physical Activity Guidelines for Americans 2008. Chapter 4: Active Adults. Luettavissa:
http://www.health.gov/paguidelines/guidelines/chapter4.aspx. Luettu: 28.3.2013.

Ravitsemustieteen perusteita. Helsingin yliopiston avoin yliopisto. Luettavissa:
http://www.avoin.helsinki.fi/oppimateriaalit/ravitsemustieteen_perusteet/04_vita_rasvaliuk

.shtml. Luettu: 22.4.2013

Ruokatieto. Sddnnéllinen ateriarytmi takaa ty6vireyden. Luettavissa:
http:/ /www.ruokatieto.fi/Suomeksi/Ruoka_ja_tetveys/Ruoka_eri_ikakausina/Tyoikaiset/S

aannollinen_ateriarytmi_takaa_tyovireyden. Luettu 3.1.2013.

Sosiaali- ja terveysministerié 2013. Tyohyvinvointi. Luettavissa:

http:/ /www.stm.fi/ tyosuojelu/ tyohyvinvointi. Luettu: 16.2.2013.

Suni, J. 2012. Tuki. ja litkuntaelimist6: notkeus. Teoksessa Suni, | & Taulaniemi A. (toim.).

Terveyskunnon testaus. 5.128-159. Sanoma Pro Oy. Helsinki.

Suomen Sydanliitto ry. Sdannollinen ateriarytmi. Luettavissa:

http://www.sydanliitto.fi/saannollinen-ateriarytmil. Luettu 3.1.2013.

Suomi Sanakirja .fi 2013. Sivistyssanakitja. Kcal. Luettavissa: http://suomisanakirja.fi/kcal.

Luettu: 22.4.2013.

Telama R. & Polvi, S. 2011. Liikunnan sosiaalinen merkitys. Teoksessa Kujala, U., Taimela,

S. & Vuori, L. (toim.). Liikuntaldiketiede, s. 628-645. Hansaprint Oy. Vantaa.

45



Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. K-vitamiini. Luettavissa:

http://www.fineli.fi/component.php?compid=2274&lang=fi. Luettu: 3.12.2012.

Terveyskirjasto a. Nestetasapaino. Luettavissa:
http://www.terveyskirjasto.fi/ terveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=1tt02275&p_haku=nesteta
sapaino. Luettu: 8.1.2013

Terveyskirjasto b. Vesiliukoinen vitamiini. Luettavissa:

http:/ /www.terveyskitjasto.fi/ terveyskitjasto/ tk.koti?p_artikkeli=1tt03734. Luettu 15.2.2013.

Tulenuori.fi 2013. Suomen Reumaliitto. Luettavissa:

http://www.reumaliitto.fi/tulenuori/ terveys/vitamiinit_ja_hivenaineet/vesiliukoiset_vitamii

nit/. Luettu: 22.4.2013.

Tyoterveyslaitos 2012, Mitd tyokyky on? Luettavissa

http:/ /www.ttl.fi/fi/terveys_ja_tyokyky/tykytoiminta/mita_on_tyokyky/sivut/default.aspx.
Luettu 15.2.2013.

Terveystalo. Vuosikymmen suomalaista terveydenhuoltoa. Luettavissa:
http://www.terveystalo.com/fi/ Ajankohtaista/Uutiset/ Vuosikymmen-suomalaista-

terveydenhuoltoa/. Luettu: 27.3.2013.

UKK-instituutt 2012. Ammattilaisille. Luettavissa:

http:/ /www.ukkinstituutti.fi/ammattilaisille. Luettu: 12.3.2013.

Urheilijan ravitsemusopas. Suomen olympiakomitea. Helsinki.

Valo 2013. Valo, valtakunnallinen litkunta- ja urheiluorganisaatio ry. Luettavissa:

http://www.valo.fi/. Luettu: 27.3.2013.

46



Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Ravitsemussuositukset. Luettavissa:
http:/ /www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal / fi/ravitsemussuositukset/suomalaiset_rav

itsemussuositukset/. Luettu: 26.11.2012.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja
litkunta tasapainoon. Edita Prima Oy. Helsinki. Luettavissa:

http:/ /www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf.
Luettu: 15.2.2013.

Viljamaa, J. 2001. Sohvaperunasta ikiliikkujaksi. Edita Oyj. Helsinki.

Vuori, I. 2011. Litkunnan vaikutustapa. Teoksessa Fogelholm, M., Vasankari, T. & Vuori, 1.
(toim.). Terveyslitkunta, s. 12-19. Duodecim. Helsinki.

Vuori, 1. 2007. Litkunnan vaikutukset tyoyhteisossa. Teoksessa Aura, O. & Sahi, T. (toim.).
Ty6paikkalitkunnan hyvit kdytinnot, s. 37-57. Edita Prima Oy. Helsinki

Vuori, I. 2011. Liikunta, kunto ja terveys. Teoksessa Kujala, U., Taimela, S. & Vuori, 1.

(toim.). Liikuntalaaketiede, s. 16-29. Hansaprint Oy. Vantaa.

Vuorinen, I. 1993. Tuhat tapaa opettaa. Vammalan Kirjapaino Oy. Naantali.

47



Liitteet

Liite 1. Terveysliikkujan opas

48



Terveyslilkkujan opas

Orimattilan kaupungin henkiloston terveysliikuntamalli —
pilottihanke




Sinulla on edessasi opas, jonka ohjeilla ja neuvoilla
on tarkoitus auttaa Sinua aloittamaan elamanmittai-
nen matkasi terveysliikkujana. Tsemppia matkaan!

OPPAAN SISALTO:

2.

Miksi |ahtea liikkeelle?
Kuinka paasta alkuun ja loytaa motivaatio?
Terveysliikkujan liikunta

Terveysliikkujan ravitsemus




1 Miksi lahtea liikkeelle?

lhminen on luotu likkumaan ja ilman
saanndllista likuntaa ihmisen elimistd el
toimi kKuten sen pitaisi. Liikkumattomuus
altistaa yli 20:lle en sairaudelle, ja saan-
nollisella likunnan harrastamisella on
merkitys naiden sairauksien ehkaisemi-
5es55a ja hoitamisessa.

Saanndllinen likunta vaikuttaa myods ih-
misen psyykkiseen terveyteen, silla sen
on todistettu kohottavan positiivista mie-
lialaa seka vahentavan ahdistuneisuutta.

Liikkunnalla on tarkea rooli myds tyoky-
vyn yllapitamisessa: tydssa jaksaa pa-
remmin ja unen laatu paranee, joka vai-
kuttaa positiivisesti tydsta palautumi-
seen.

Sanonta "olet mita sydt” on totta, silla solut ja kudokset elimistds-
sé& rakentuvat syddyn ruoan ravintoaineista. Ruokavalio tulisi
koostaa niin, etta elimistd saisi kaikki tarvitsemansa ravintoaineet

— el liikkaa, eika liilan vahan — ja toimisi optimaalisesti.

Suomalaiset ravitsemussuositukset, joita tassakin oppaassa nou-
datetaan, on tarkoitettu tukemaan hyvaa ravitsemusta ja edista-
maan terveytta.



2 Kuinka paasta alkuun ja |oytaa
motivaatio?

On tarkeaa loytaa tekemisellemme motivaatio, silla se maarittaa
sen, mita me teemme ja milla intensiteetilla sen teemme. Oma
motivaatio, syy miksi lahtea liikkeelle, taytyy |Gytaa omasta itses-
taan, sillasilloin harjoittelu on mieluisampaa, ja silloin saadaan
myos tuloksial

=  Ajattele myodnteisesti ja usko itseesi!
o Mydnteisestad ajattelusta saat lisédenergiaa harjoitte-
luun, ja lenkille tai kuntosalille lahté on helpompaa.
Kun uskot omaan onnistumiseesi, silloin myods on-
nistut.

=  Aseta itsellesi jokin konkreettinen tavoite!
o Se voi olla vydtarénymparyksen mittaaminen ja
paatds sen pienentamisesta lukemaan X, tai 3 Kilo-
metrin lenkin kavely ja paatds ajan parantamisesta.

Tarkeinta on, kunhan
tavoitteesi on mitattavissa, se
on realistinen ja el liian kKauka-
na oleva, jotta jaksat ponnistella
sen saavuttamiseksi




=  Sitoudu projektiisi!

o Kertominen lahipiirille vahvistaa sitoutumistasi, silla
silloin jokin muukin tietaa tavoitteesi, etka kehtaa
luistaa treeneista, ja tarvittaessa saat lahimmaisilta-
si tukea.

o Varaa kalenteristasi aika harjoittelulle.

o Kaverin saaminen mukaan projektiin helpottaa lah-
temistasi harjoittelemaan: ei tarvitse tehda yksin, ja
vailkeampi olla lahtematta ;)

=  Aloita rauhallisesti!

o Liian paljon ja lilan nopeasti — aloituksessakeho ja
mieli vasyvat, keho pakottaa lepaamaan ja harjoitte-
lu loppuu ennen kuin on ehtinyt kunnolla alkamaan-
kaan.

=  Monipuolisuus!

o Aloittelijan on hyva kokeilla eri lajeja |I0ytaakseen
mieluisensa ja liikunnan jatkuessa on hyva liikkkua
monipuolisesti, jotta lihakset rasittuisivat ja kehittyi-
sivat monipuolisesti.

Lahteet: 6,8, 9




3 Terveysliikkujan lilkunta

Jos liikunnan harrastaminen on jaanyt jo pidemmaksi toviksi va-
halle, tai unohtunut kokonaan, on muistettava aloittaa rauhallises-
ti.

v

"Polku terveysliikkujaksi” on
kaytettavissasi, olitpa sitten juuri
terveysliikkujan uraasi aloittamassa
tai jo vahan pidemmalle ehtinyt.
Hyppaa polulle mukaan silta kohti,
mika tuntuu omalle kohdallesi
sopivimmaltal

POLKU TERVEYSLIIKKUJAKSI

1. Istumisen saanndllinen tauottaminen

Pitkaaikaisella istumisella on monia terveyshaittoja, joita voi-
daan vahentaa jo saanndllisella istumisen tauottamisella. Siis
peppu ylds penkista saanndllisin valiajoin.

2. Hydtylilkuntaa

Miten saisit lisaa askeleita paivaan? Onnistuisiko kauppa-
reissutai tyomatka kavellen/polkupydralla? Jos tydomatka on
pitka, parkkeeraa auto ailempaa kauemmas tai hyppaa bus-
sista alemmalla pysakilla.

3. Terveysliikkujaksi

Hydtylilkuntaa paivassa on, mutta se ei riita. Lahde reippaas-
ti mukaan erilaisille ryhmaliikuntatunneille, kay kokellemassa
kuntosalia ammattilaisen opastuksella tai [ahde lenkille suor-
aan kotiovelta.



Pikkuhiljaa viikottaisia liikuntakertoja lisaamalla pystytkin jo nou-
dattamaan terveyspiirakkaa:

UKK-instituutti on kehittanyt terveysliikkujille lilkuntapiirakan, joka
auttaa terveyden yllapitamisessa/kehittamisessa viikottain sita
noudattamalla.

mansne LIIKUNTAPIIRAKKA

Terveysiilkunnan suositus
18- 64-vuotiaille

(www_ukkinstituutti_fi)

Lilkuntapiirakan terveysliikuntasuositukset ovat seuraavat:

Aloittelijalle ja terveyskunnon yllapitajalle riittaa vahintaan 2 h 30
min reipasta lilkkuntaa viikkossa. Tahan hyvia lajeja ovat
esimerkiksi

kavely ja sauvakavely
kevyt pyoraily

raskaat piha- ja kotity ot
vesiliikunta



Parempikuntoisen tulisi harrastaa rasittavampaa lilkkuntaa vahin-
taan 1h 1omin viikossa, lajeina esimerkiksi

- Juoksu
- kuntouinti

- ylamaki- ja porraskavely

suositusten mukainen kestavyyskunnon harjoittelu tulisi jakaa
ainakin kolmelle paivalle viikossa, ja keston jokaisella harjoitus-
kerralla tulisi olla vahintaan 10 minuuttia.

Kestavyyskunnon ohella tulisi harjoittaa myds lihaskuntoa ja lilkke-
hallintaa vahintaan kahdesti vilkossa. Lihaskuntoa voit harjoittaa
esimerkiksi kuntosalilla tai Kotona kuntopiirin tavoin, liikehallinnan
kehittamiseen puolestaan hyvia lajeja ovat esimerkiksi erilaiset
pallopelit ja tanssiliikunta.

Muista myds, etta terveyshyddyt lisaatyvat, kun lilkut enemman
kuin mita suosituksissa sanotaan.

Kestavyyskunnon ja lihaskunnon harjoittaminen
taydentavat toinen toisiaan: yhdistele eri
kestavyysliikunnan muotoja ja erilaisia lihaskuntoa
kohentavia harjoitteital

Osoitteesta WWw.orimattilanlitkuntapalvelut.fi
IGydat Orimattilan alueen lilkuntatarjonnan.




4 Terveysliikkujan ravitsemus

Ravinto on terveysliikkujalle merkittava osa hyvinvointia. Suoma-
laiset ravitsemussuositukset on tehty kohtalaista liikuntaa harras-
tavalle henkildlle, ja niiden tarkoitus on edistaa hyvaa ravitsemus-
ta Ja hyvinvointia.

ATERIARYTMI JANESTETASAPAINO

Jotta paivittainen energiansaanti ja vireys pysyisivat tasaisena
heraamisesta nukkumaanmenoon saakka, on sydtava saanndlli-
sestl. Talloin nalkakaan el paase Kasvamaan suureksi ja painon-
hallinta on helpompaa. Paivan aikana tulisi sydda 2-4 tunnin va-
lein, yhteensa viidesta seitsemaéan ateriaa. Jotta onnistuisit hel-
pommin, suunnittele seuraavan paivan ateriat ja niiden ajankoh-
dat valmiiksi, jotta valtyt helpommin houkutuksilta.

Voit myds kokeilla ruockapaivakinan pitamista muutaman paivan
ajan: Kirjaa ylds aika, mita soit ja joit. Sita tarkastelemalla pystyt
valttamaan tilanteita jotka johtivat epaedullisiin valintoihin ravit-

semuksen kannalta.

Mestetta tulisi saada vuorokauden aikana vahintaan 2 litraa, josta
suurin osa vetena. Lilkkunta lisaa nesteen tarvetta, joten silloin oli-
si muistettava juoda ylimaaraista nestetta.

-
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ESIMERKIT PAIVAN ATERIOISTA:

6.00 aamupala: - puuro
- marjakeitto
- kourallinen marjoja
- 1so lasillinen vetta

9.00 valipala: - *marjasmoothie
- pahkindita
11.30 lounas: - lautasmallin mukainen

14 .30 valipala: - maustamaton jogurtti
- mysli

17.00
paivallinen: - lautasmallin mukainen

20.00 iltapala: - rasvaton rahka
- hedelma

* HELPPO MARJASMOOTHIE

Valmistus onnistuu tehosekoittimella tai
sauvasekoittimella. 1 annos.

Laita kuppiin

'_‘uou.&rkk.a mauﬂ

atontara
- n.1-2 dl maitoa tal tuoremehua
- haluamiasi marjoja l/
- banaani

- halutessasi runsaskuituista myslia

Sekoita ja nauti!



LAUTASMALLI

Lautasmalli auttaa sinua syomaan
ravitsemussuositusten mukaisesti seka
monipuolisesti. Kokoa lautasellesi siis

e % lautanen kasviksia

e 4 lautanen perunaa, pastaa tairiisia

e 4 lautanen lihaa, kalaa tai kanaa.
Tahan lisaksivielaviipale ruisleipaa ja
lasillinen maitoa/piimaa/vetta ja jalkkariksi
hedelma tai marjoja.

Monipuolinen ja suositusten mukainen ruokavalio takaa riittavan
energiansaannin, seka valttamattomien suojaravintoaineiden
saannin.

Lahteet: 6, 7, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19




Tama opas on tehty osana Orimattilan kaupungin henkildston
terveysliikuntamalli —pilottihanketta opinnaytetydna HAAGA-
HELIA ammattikorkeakoulussa.

Tekija: Ejjariitta Paajanen
Kuvat: Eevakaisa Paajanen ja Eijariitta Paajanen
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Liite 2. Oppaan arviointi-/palautelomake

Terveysliikkujan opas - palautekysely
Antamasi palaute on arvokasta! Palautteet kdydaan lapi, ja mahdollisuuksien mu-

kaan otetaan huomioon oppaan muokkaamisessa ja viimeistelyssa!

1. Onko opas mielestasi selked?
1 ei ollenkaan
2 selkeydessa paljon parantamisen varaa
3 jokseenkin selkea
4 erittdin selkea

2. Onko opas mielestasi hyodyllinen?
1 ei ollenkaan
2 vain pieni hyoty
3 jokseenkin
4 erittdin paljon

3. Onko opas mielestdsi kdytannonldheinen:
1 ei ollenkaan
2 vain hieman
3 jokseenkin kdytannonldheinen
4 erittdin paljon

4. Mita jait kaipaamaan?

5. Vapaa sana

KIITOS PALAUTTEESTASI!
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Liite 3. Orimattilan kaupungin terveysliikuntamalli —pilottihankkeen hanke-

kaavio

tammi-touko

1.Suunnittelu 2012

Hankesuunnittelu ja rahoituksen haku

tammi-joulu

4.Koeryhm';in valmennus 2013

Inaktiiveille tyéntekijoille suositellaan vuoden kestivid

yksilollistd valmennus-, ohjaus- ja testausprosessia, jonka

tavoitteena on lilkunta-aktiivisuuden lisddntyminen.
Lisiksi jatkoseuranta vuoden kohdalla hankkeen péit-
tymisesta

Koetyhmin koko enintddn 50 henkil6d ja eri ammatti-
ryhmit edustettuina (toimisto-, hoito-, tekniset tyot,
opettajat). Ryhmi jaetaan pienempiin ryhmiin. Ryhmien
kaytossi on liitkunnanohjaajia ja personal trainereita.
Ryhmiin vain henkil6ité, joiden litkunta-aktiivisuustaso

matala ja jotka sitoutuvat projektiin.

4 x 1 piivin ldhijaksot: ryhmille tehdddn kuntokartoitus
liitkuntaohjelmat, henkilékohtainen valmennus, ravitse-

musneuvonta, seuranta

joulu

6 .Loppuseminaari 2013

Tulosten julkaiseminen

Hankkeeseen liittyvin terveyslitkuntatiedon levittiminen

valtakunnallisesti

joulu 2013

7.Raportointi ja materiaalin tuottaminen

Hankeselvitys ja Orimattilan malli -esitteen tuottaminen

@/astaajan tiedot (ikd, sukupuoli, ammatti)

clo-joulu

2.Valmistelu 2012

@ Projektipdallikon rekrytointi

Hankeorganisaation jirjestdytyminen

Koeryhmin rekrytointi

3.Palve1utarpeen kartoitus: Henkiloston liikunta-

aktiivisuuskysely .
tammi

2013
Liikunta-aktiivisuus (kuinka paljon)

Liikunta-ajankdytto ja toiveet sithen liittyen(milloin)
Litkuntamotiivit (miksi / miksi ei)

Liikuntatavat (missd ja millaisessa seurassa)

helmi-syys
5.Henkilsstsliikuntamallin rakentaminen 2013
Henkiléstélitkuntatarjotin (mitd, kenelle, milloin)
Terveysliikuntaseulonta (esim. lyhyt litkuntaosio kehitys-
keskustelujen yhteyteen)

Liikuntaan aktivoinnin palveluketju (kontakti — neuvonta
— matalan kynnyksen liikunta — omaehtoinen litkunta)

Muut mahdolliset asiat: palvelujen markkinointi, ilmoit-

tautuminen, palkitseminen

joulu

8.Koeryhmﬁn loppuseuranta, 2014

@ Koetyhmiin kuuluneiden tilanne 1 vuosi hankkeen

pédttymisen jilkeen
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