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Hyvinvoinnin kolmio

Mieti kulunutta viikkoasi, onko sinulla ollut liikunta,
ravinto ja lepo tasapainossa kuluneen viikon aikana?




SY0 HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN
* Terveellisen ja monipuolisen ravinnon

merkitysta ei voi liilkaa korostaa b :
N o . uski ()| vamoa (/)

e Saannodllinen ateriarytmi on olennainen osa | ik
jaksamiSta ja vaikuttaa mm. tyékykyyn' Juureksia & Valkoinen leipa, Suolan lisdamista ruokaan,
Parasta on loytaa itselle sopiva ateriarytmi, vihanneksia riisi & pasta suolaisia leipid, leikkeleits
joka on useimmilla meista 3-4 tuntia (aterian eri varisina taysjyvaisiin tuotteisiin  § ja juustoa
tai valipalan vali) —————

Herneita, papuja Voi ja voita sisaltavat Limuja, energiajuomia, mehuja

* Pitkat ateriavalit aiheuttavat toisaalta nalkaa ja linsseja levitteet margariineihin | Makeisia, makeita leivonnaisia

ja liiallista vatsan tayteen ahmimista ja kasvibljyihin Sokerisia jogurtteja ja viileja
T ———— S

e Paivan laadukas ruokavalio starttaa Marjoja ja hedelmia | Rasvainen maito, piima, | Makkaroita ja leikkeleita
monipuolisesta aamupalasta, jolla kannattaa eri vrising jogurtti ja juustot Naudan-, sian- a
nauttia mybs proteiinia vahdrasvaisempiin lampaan lihaa helpt

Kalaa ja muita ! Ruuan paistaminen 1 Napostelua

yunissa hauduttamiseen aterioiden valilla

{ ja keittamiseen [

merenelavia




Lepo ja uni

* Unen tarve vaihtelee eri ikdvaiheissa ja
vksiloittain (aikuisen keskimaarainen
unentarve on 7-9 h / vrk)

* Unen merkitys:

* Parantaa muistia

e Parantaa suorituskykya

* Yllapitaa vireytta

e Vahvistaa immuunipuolustusta
e Auttaa oppimaan uutta

* Painonhallinta

* Mieliala




Palautuminen
lilkuntasuorituksesta

e Syominen harjoittelun jalkeen

e Suorituksen jalkeen pitaisi nauttia valittomasti nestetta ja
hiilihydraattipitoinen valipala tai juoma. Palautumisvalipalan on
hyva sisaltaa myos hieman proteiinia

e Keskeista

* Syodaan mahdollisimman pian (0—30 minuuttia) harjoituksen
jalkeen

* Lihasten ja maksan hiilihydraattivarastojen taydentaminen
* Nestevajeen korvaaminen

« HUOM! Pitkan tai rasittavan harjoituksen jalkeen elimiston
hiilihydraattivarastot voivat olla Iahes kokonaan tyhjentyneet.
Silloin tulisi nauttia hiilihydraattipitoista ruokaa valittomasti ja
riittavan usein, noin 2—3 tunnin valein




Liikunta tutkitusti

tukee kasvua

ehkaisee sairauksia

auttaa pitamaan painon kurissa
auttaa oppimaan

lisaa keskittymiskykya

kehittaa motorisia taitoja
virkistaa ja tuottaa mielihyvaa
parantaa unta

auttaa oppimaan
vuorovaikutustaitoja ja reilun pelin
henkea

auttaa luomaan ja yllapitamaan
sosiaalisia suhteita




Liikuntasuositus 65-v tayttaneille

* Kuinka paljon liikuntaa?

* Paranna kestavyyskuntoa saannollisesti
useana paivana viikossa yht. 2 h 30 min
reippaasti tai 1 h 15 min rasittavasti

Lisaksi:

* Tasapainoa ja ketteryytta kehittavaa liikuntaa
seka voimaharjoittelua yhteensa 2-3 kertaa
viikossa. Yksittaisen harjoituskerran ei
tarvitse olla pitkakestoinen, 30—45 minuuttia
riittad. Kavelya suositellaan paivittaiseksi
liilkuntamuodoksi.

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta!!

(D UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
kitvely 2 t 30 min
& sawa vilkossa ‘e,
q‘a :.a.* Tikunta %
&
&" raskaat _ﬁ- koti- tanssi e "L!-'
kaoti- ja *‘"‘; voimistelu nallopedt
pihatyit S E % ot
vnimnﬂtlu luonnossa ®  kelkkailu

2-3krt
sienestys kuntopiiri - tinlel liikkuminen

tasapaing-
jonga haliﬂiuﬂlu [pothu-)

erilaiset jumpat
venyttely
Notikeutta

kuntosali

Paranna kestdvyyskuntoa lilkkumalla sddnniillisesti useana
pdivand viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS] liskd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Maonet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli Bo-vuotiaille seka niille,

joiden lilkkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.



Hyvaan kuntoon
hiihtden

Ihmisen kunto nousee, kun elimistd pakotetaan
sellaiseen tilaan, johon se ei ole tottunut.
Vastapainoksi tarvitaan paljon kevytta ja
palauttavaa Peruskestavyysharjoittelua seka
riittavasti lepoa

Peruskestavyys rakennetaan rauhallisella
matalalla sykkeella tapahtuvalla harjoittelulla,
joka on riittavan pitkakestoista. Liian kova
vauhti on yleisimpia virheita aloittelevalla seka
vahan kokeneemmallekin kuntoilijalle

Kiiruhda hitaasti!!




Vaihtele
harjoitusintensiteettia!!

Vielakin yleisempi virhe on
jamahtaminen omalle
mukavuusalueelle, jossa harjoitukset
toistuvat lilan samankaltaisina

Elimisto tarvitsee myos kovempia
harjoituksia, jotta kunto kehittyy. lIman
uusia arsykkeita liikunta muuttuu
kuntoa yllapitavaksi
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Hollola

Lahden Seutu

Kysymyksia ja kiitos mielenkiinnostal!

Yhteystiedot

Antti Anttonen
hyvinvointikoordinaattori
Hollolan kunta

Puh. 044 780 1230

antti.anttonen@hollola.fi

S p h B | B https://twitter.com/AnttonenA

adrum : . https://www.facebook.com/antti.anttonen.3
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