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—¥) HYVAA syytd aloittaa
lihaskuntohajoittelu

Jaksat paremmin
huonokuntoinen vasahtaa nopeasti

Olet vahva ja pystyva
ika rapistaa voimia

Valtyt monilta vaivoilta
heikot lihakset eivat tue nivelia

Luut pysyvat vahvoina

vahainen kuormitus haurastuttaa luustoa

Energiaa (= kaloreita) kuluu enemman
vahainen lihasmassa kuluttaa energiaa vahan




Kuntosaliharrastuksen voi aloittaa milloin tahansa ikaan,
kokoon tai kuntoon katsomatta. Motivaatiosi
voi olla terveyden ja hyvinvoinnin kohentuminen, kuntosi
parantaminen, painonhallinta tai lihasmassan ja sita kautta voimien
sekd jaksamisen lisddantyminen. Saannollinen ja pitkajanteinen
harjoittelu tuottaa keholle, terveydelle ja mielelle paljon iloa
seka monia hyotyja.

Harjoittelun aloittaminen

On tarkeaa muistaa, etta muutama ensimmainen vierailu kuntosalilla
menee totutteluun ja lilkkeiden opetteluun. Missdan nimessa
aloittelevan kuntoilijan ei pida heti kokeilla omia rajojaan, vaan
paljon tarkeampaa on aloittaa rauhallisesti ja paasta kiinni kuntoilun
mukavaan maailmaan.




Ennen lihasvoimaliikkeita on tarkeda valmistaa kehoa harjoitteluun
hyvalla lammittelylld, jolla tarkoitetaan sykettd nostavaa ja
pitkdkestoista lilkuntaa (= kavelya, pyorailya, soutua). Nyrkkisaanténa
on, etta mita enemman ikaa, niin sitd pidempaan lammitellaan, mutta
useimmille 5-10 minuutin [ammittely on kuitenkin riittava.

Lihasvoimaharjoittelussa aloittelijan ei kannata aloittaa liian suurista
painoista eli vastuksista. Juuri kuntosaliharjoittelun aloittanut
treenaaja kehittyy ja saavuttaa tuloksia myos pienemmilla vastuksilla.
Tarkeampada on oppia oikeat liikeradat ja minimoida kipeytymisen
riski. Liian isot painot ja itsensa radkkdaminen pitkilla harjoituskerroilla
saattavat vain syoda aloittelijan motivaatiota.

Riittava yksittdisen harjoituskerran kesto on 45-60 min.

Aloittelijan kuntosalikadyntiin kannattaa sisallyttaa liikkeita
maksimissaan 8-10, eri kehon osia harjoittaen. Aluksi (useampi
harjoittelukaynti salilla) liikkeita opetellessa ja kehoa harjoitukseen
totutellessa laitetaan laitteisiin vastusta melko kevyesti ja lisgillaan
sitten pikkuhiljaa omien tuntemusten mukaan. Liikkeiden toistoja

ei ole aluksi tarpeen laskea, vaan tarkeaa on keskittya itse liikkeen
hyvaan suoritustekniikkaan ja tasaiseen nopeuteen. Liikkeitéd tehdessa
annetaan hengityksen virrata luonnolliseen tapaan.

Kéaynnin lopuksi on hyva "jaahdytella” kehoa kevyella soudulla tai
pyorailylla (esim. 5 min). Monelle on harjoittelun jalkeisestéa lihasten
venyttelysta hyotya ja tehokkainta venyttely on tehtynd muutaman
tunnin kuluttua lihasvoimaharjoittelusta. Jo yksi hyva venyttelykerta

viikossa on useimmille riittava.
Salilta loytyvat ohjeet venyttelyyn.




Lisataan tehoa vdhitellen

Totutteluvaiheen jalkeen tehokas lihasvoiman hankinta tapahtuu
lilkesarjoilla joissa liikkeita toistetaan 8-12 kertaa (= sarja) ja vastusta
lisdtaan mahdollisimman suureksi huomioiden omat tuntemukset

ja rajoitteet. Talla tavalla lihaksille saadaan tarpeeksi arsyketta ja
lihaskasvu paasee alkamaan. Paljon kaytetty termi "kiinteytyminen”
on itse asiassa juuri tuota lihaksen kasvua, mutta liiallista lihasten
pullistumista on turhaa pelatd, silla siihen ei ole mahdollisuutta
ainakaan naisilla luonnollisin keinoin.

Yleensa sarjoja toistetaan 2-3 kertaa ja niiden vélissa kuuluu
pitda pieni hengahdystauko 40-60 sek (= paikkaharjoittelu), mutta
my0s tehokkaalla yhden sarjan harjoittelulla on vaikuttavuutta.
Harjoittelukayntia saa ajallisesti lyhyemmaksi, jos tekee liiketta
yhden sarjan ja siirtyy seuraavaan, eri kehonosaa kuormittavaan
liikkeeseen ilman taukoa. Kierroksen jalkeen liikkeet toistetaan
(= kiertoharjoittelu). Tehon ja tuloksen kannalta paikka- ja
kiertoharjoittelu ovat yhta hyvia.

Tuloksia saavuttaa jo kahdella harjoituskerralla viikossa, mutta
lisdkerrat tuovat toki lisahyotya. Kiireisessa elamanvaiheessa
harjoittelu kerran viikossa voi kuitenkin yllapitaa saavutettuja tuloksia
jonkin aikaa. Kehittymisen ja vahvistumisen kannalta tarkeaa on,

ettd oppii kuuntelemaan omaa kehoaan ja toimimaan sen asettamilla

ehdoilla. Viikkoon on hyva sisallyttda myds muuta liikkuntaa, esim.
kavely, uintia tai pyorailya.




Ravinnolla on suuri osuus
harjoittelun vaikutukseen

Harjoittelijan tulisi pitéda huolta myds riittéavastéa ja oikeasta
ravitsemuksesta!

Ravitsemuksessa korostuu proteiinien (valkuaisaine) saanti erityisesti
silloin, kun halutaan vahvistaa lihaksia, koska proteiini on lihasten
rakennusaine. Huolehdi, etta ravinnossasi on jokaisella ruokailukerralla
riittavasti jotakin proteiinipitoista (kalaa, lihaa, kanamunaa,
maitotaloustuotteita). Eras helposti unohtuva seikka on riittava
nesteiden saanti. Ravinnosta saatavan nesteen lisaksi olisi pdivassa
nautittava nesteita 1-2 litraa paivassa (yhteensa 2-3,5 I/vrk).

Mistd motivaatio?

Omilla elamé&ntavoilla pystyy dramaattisesti vaikuttamaan

omaan terveyteensa, hyvinvointiinsa, ulkondkddnsa ja omiin
vanhenemisprosesseihinsa. Monipuolinen liikunta ja hyva ravitsemus
yhdessa muiden terveellisten elaméantapojen kanssa ovat aivan
keskeisessd asemassa. Nailla anti-aging-eldmantavoilla voi jopa
kahdeksankymppinen olla paremmassa kunnossa kuin itseaan huonosti
hoitanut viisikymppinen. Hyvassa kunnossa on itselldkin hyva olla.

Miten toimin, jos jokin liike aiheuttaa Ripua?

Voit pitaa ko. lilkkeen osalta taukoa jonkun harjoittelukerran ajan,
mutta usein kannattaa kokeilla uudelleen tuota liiketté. Lahde liikkeelle
pienella vastuksella ja usein auttaa, jos vdhennat myds liikkeen
liikerataa eli teet aluksi pienemmaén liikkeen. N&in tuota kehonosaa
hiljalleen harjoituttamalla saat todennakdisesti erityista hyotya nivelien
toimivuudelle.




Sairaudet ja kuntosaliharjoittelu

Lahde: "Hanki lihasta, polta rasvaa” kirj. yliladkari Jan Sundell, Tyks

Sairaana, esimerkiksi kuumeessa, ei saa harjoitella, koska
sairastaminen voi pitkittya ja pahimmillaan voi saada
sydanlihastulehduksen. Kuntosaliharjoittelu ei kuitenkaan rasita
elimistoa samalla tavalla kuin esimerkiksi juokseminen ja siksi
pieni kurkkukipu tai nuha ilman yleisoireita (kuume, yska, vasymys,
lihaskivut) ei valttamatta ole este harjoittelulle.

Lihaskuntoharjoittelu ei ole suositeltavaa, jos sinulla on oireileva
sydan- ja verisuonisairaus tai tulehdus. Sen sijaan vakaa eteisvarina,
sepelvaltimotauti, aivosairaus tai nivelprotetisointi ei aiheuta erityisia
varotoimia, joskin talldin on syyta pyytaa harjoitteluun ohjausta.
Hankalista tuki- ja liikuntaelimiston (TULE) oireiluista karsivan olisi
myGs hyva varata aika salilla toimivan fysioterapeutin ohjaukseen.
Padsaantoisesti on kuitenkin niin, ettd lihaskuntoharjoittelu on eréas
parhaista keinoista ehkaista ja hoitaa TULE-vaivoja!

Viimeaikaisilla tutkimuksilla on voitu lisédksi osoittaa, etta lihasvoima-
harjoittelu voi parantaa merkittavasti tyypin 2 diabeetikon sokeri-
tasapainoa.

Ryhti paranee!
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SALIETIKETTI

Muutama téarkeéa ohje kuntosalin viihtyvyyden takaamiseksi.

e Muistathan vapauttaa laitteen taukosi ajaksi
muiden harjoittelijoiden kayttéon.

e Annetaan harjoittelurauha sita kaipaavalle.
Jutustellaan me puheliaat keskenaan.

e Tuoksujen kaytossa on sekd naisten, ettd miesten
tarkeaa olla hyvin maltillisia!

e Hikoavainen iho kaipaa kaverikseen salipyyhkeen

milla voi pitaa hikipisarat kurissa. j

Muista nama

o Ole karsivallinen, tuloksia ei synny hetkessa.

o Lahde liikkeelle mieluummin liian varovaisesti.
kuin liian kovalla ryminalla.

e Lisaa tehoa pikkuhiljaa.

e Kiinnita huomiota myds monipuoliseen ruokailuun.

Terveltuloa mita pikimmiten treenailemaan
mukaavaan joukkoomme!

Hunto &
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