1. Peruskestavyysalueella

Liikunta peruskestéavyysalueen sykkeilld on hyvin suositeltavaa 2 - 3 kertaa viikossa 45 - 90 minuuttia
kerrallaan.

Subjektiivisena tuntemuksena

* puhe onnistuu hyvin,

* hengastyminen: lieva hengastyminen
* lihasvasymys: ei merkittavaa

Terveysvaikutuksia

* Useimmat liilkunnan aikaansaamat positiiviset terveysvaikutukset saavutetaan juuri talla kuormituksen
tasolla

» Heikkokuntoisten maksimaalinen hapenkulutus nousee

 Parantaa rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa

* Pienentaa riskia sairastua mm. sepelvaltimotautiin, ja sydan tai aivoinfarktiin seka diabetekseen
» Ennaltaehkaisee osteoporoosia

» Auttaa myos niska- ja hartia seka mekaanisten alaselan vaivojen ehkaisyssa

* Alentaa verenpainetta

* Vahvistaa lihaksia, luita ja janteita

» Parantaa keuhkojen toimintaa

» Tarkea kuormitusalue painonhallinnassa

* Positiiviset psyykkiset vaikutukset (mm. depression ennaltaehkaisyssa)

Harjoitusvaikutuksia

» Paaasiassa hitaat lihassolut vastaavat lihastyosta

* Energia tuotetaan aerobisesti (hapen kanssa)

* Maitohapon muodostus ei kohoa merkittavasti lepotasosta

* Energiasta muodostetaan noin 1 % anaerobisesti (hapettomasti)

» Lihastydn paaasiallisena energianlahteena toimivat rasvat (50 — 60 %)

* Peruskestavyyden ylarajoilla lisdantyy nopeiden lihassolujen kayttéénotto lisdten anaerobisten
(hapettomien) energiantuottomekanismien osuutta; maitohappopitoisuus alkaa nousta lepotasosta ja
saavutetaan ns. aerobinen kynnys.

Muuta huomioitavaa

» Taman alueen harjoittamisessa on sydankomplikaatioiden ja rasitusvammojen riski hyvin pieni
» Kuormituksen pituus 45 minuutista useisiin tunteihin

* Sopivia liikuntamuotoja ovat mm. kavely,juoksu, sauvakavely, pyoraily, uinti, soutu, hiihto.

Kaytannon vinkkeja

» Kévelyn kuormitus saadaan helposti peruskestavyysalueelle, ja ylikin, kun kdvelysauvat otetaan kayttoon.
Sauvojen kaytén etuna on kasvaneen hapen/energiankulutuksen (10 — 25 %) lisaksi myds parantunut
tasapaino, rasitusvammojen vaheneminen ja turvallisuus etenkin ikdantyneilla

* Pitkakestoisissa suorituksissa, jollaisia peruskestavyysharjoitukset usein ovat, on erinomaisen tarkeaa
huolehtia oikeasta “tankkauksesta”. Suolojen poistuminen hien mukana aiheuttaa ongelmia, jotka ovat
ennaltaehkaistavissa esim. seuraavalla vinkilla:

+ Vinkki tankkausjuomaksi: sekoita 2 teelusikallista PAN -suolaa 1 litraan sokeripitoista mehua ja nauti
noin 1 dl 3 — 4 kertaa tunnissa. Taten ennaltaehkaiset krampit ja ennenaikaisen uupumisen seka nopeutat
palautumista



2. Vauhtikestavyysalueella

Liikunta vauhtikestavyysalueen sykkeilla on suositeltavaa 1 - 2 kertaa viikossa 20 - 60 minuuttia kerrallaan.

Subjektiivisena tuntemuksena:
* puhe on vaikeaa, mutta onnistuu, hengdstyminen: lievaa 1adhatysta, hiki alkaa valua kunnolla,
lihasvasymys: selva lihasvasymys

Terveysvaikutuksia

« Taman kuormitusalueen terveysvaikutukset ovat hyvin samanlaisia kuin peruskestavyysalueella
(kts.edelld). Useimmat vaikutukset ovat kuitenkin merkittavasti tehokkaampia ja selvemmin havaittavia.
« Suorituskyvyn nostaminen oman ikaluokan kuntoluokasta heikko kuntoluokkaan hyva vahentaa riskia
saada ennenaikainen infarkti noin 50 %:lla.

* Maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti

* Ehkaisee aineenvaihduntasairauksien syntya esim. diabetes ja ylipaino.

* Verenpaine normalisoituu

» Vahentaa ylimaaraisen rasvakudoksen maaraa

* Veren kolesterolipitoisuus alenee. Hyvan kolesterolin (HDL) osuus kasvaa

» Saattaa vahentaa tai jopa poistaa laakityksen tarpeen erdissa sairauksissa, esim. verenpaine-tauti

» Vahentaa eraiden pitkaaikaissairauksien oireilua, ja yllapitda hoitotasapainoa, esim. astma ja diabetes.
» Keskittymiskyky ja stressinsietokyky paranevat.

Harjoitusvaikutuksia

* Rasvojen ja hiilihydraattien kaytto lihasten energialahteena tehostuu

» Hapen luovutus kudoksille tehostuu; hiussuonten maara lihaksistossa lisaantyy

* Veritilavuus kasvaa ja hemoglobiinin maara veressa kasvaa

» Sydamen koko, iskutilavuus seka keuhkojen kapasiteetti kasvavat seka leposyke alenee

* Ennen kaikkea maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti

* Hitaat lihassolut vastaavat paaasiassa lihastydsta.

« Hiilihydraatit lihastydn energianldhteena 50 - 80 %:sti, energiantuottotapa aerobinen

» Tehon kasvaessa nopeiden lihassolujen osuus lihastydssa kasvaa

* 2-10 % energiasta tuotetaan anaerobisesti

* Maitohapon muodostus kasvaa huomattavasti verrattuna lepotasoon.

* Elimistd pystyy estdmaan maitohaposta johtuvan happamuuden nousun. Vauhdin yllapito onnistuu, kunhan
energialahteita on riittavasti saatavilla.

* Vauhtikestavyyden ylarajoilla nopeiden lihassolujen kayttddnotto lisdantyy ja veren maitohappo-pitoisuus
nousee voimakkaasti; elimistd ei enaa pysty estamaan happamuuden lisadantymista. Saavutetaan
anaerobinen kynnys. Lihakset vasyvat lopullisesti, mikali kuormitusta jatketaan.

Muuta huomioitavaa

» Taman kuormitusalueen harjoitukset ovat kestoltaan keskimaarin 20 - 60 minuuttia

« Sopivia liikuntamuotoja ovat esim. tehokas sauvakavely, juoksu, vauhdikas pydraily, uinti ja murtomaahiihto
seka erilaiset pallopelit kuten sulkapallo, tennis, jalkapallo, koripallo jne.

« Lihasten ja maksan taydet hiilihydraattivarastot riittdvat noin tunnin pituiseen kuormitukseen

+ Hiilihydraattivarastojen tankkaus on tarkeaa kestavyysurheilijoille seka ennen kuormitusta etta sen aikana.
» Rasvojen kayttd lihasten energialdhteena on absoluuttisesti mitattuna korkeimmillaan talla kuormi-
tusalueella. Lisaksi varastorasvat eivat ehdy pitkissakaan liikuntasuorituksissa.

» Sydankomplikaatioiden riski on edelleen pieni, vaikkakin suurentunut verrattuna peruskestavyys-alueen
kuormitukseen. Samoin liikuntavammojen riski kasvaa suorassa suhteessa kuormituksen kasvuun.

Kéaytannon vinkkeja

 Muista huolellinen alku- ja loppuverryttely aina kun kuormitat itsedsi, téaten ehkaiset rasitusvammo-jen
syntya.

+ Nestetankkauksen merkitys korostuu aina kuormitusajan kasvaessa yli 15 minuutin pituiseksi, suorituksen
aikana ei kuitenkaan nestetta tarvitse juoda alle 60 minuuttia kestavissa suorituksissa.



3. Maksimikestavyysalueella

Liikunta 0-1 kertaa viikossa 15 - 30 minuuttia kerrallaan.

Subjektiivisena tuntemuksena:
* Ei pysty kunnolla puhumaan, hyvin voimakas hengastyminen, voimakas hikoilu, lihasvasymys: pikainen
uupuminen

Terveysvaikutuksia

» Tehokas maksimaalisen hapenkulutuksen nostaja.

* Terveysvaikutusten maara ei kdytdnndssa enaa lisdanny eika terveydentilan laatu parane.

* Liian kovat harjoitukset suhteessa riittamattdmaan lepoon kaantyvat suorittajaansa vastaan.

Harjoitusvaikutuksia

« Parantaa tehokkaasti maksimaalista hapenkulutusta

» Parantaa tehokkaasti anaerobista (hapetonta) kestavyytta

« Parantaa tehokkaasti lihasten maitohaponsietokykya

* Nostaa anaerobista kynnysta lahemmas henkildon maksimisyketta

* Henkil® pystyy tekemaan aerobista “ty6ta” korkeammilla sykkeilla, teholla ja nopeudella ylittamatta
anaerobista kynnysta

* Lihastyohdn otettu kayttddn sekd nopeat ettd hitaat lihassolut.

» Energia muodostetaan 80 - 90 %:sti hiilihydraateista

Muuta huomioitavaa

* Harjoitukset intervallityyppisia tai kovatehoisia tasavauhtisia kuormituksia. Harjoituskerta kestoltaan
15 - 30 minuuttia.

* Maksimialueen kuormituksessa on aina akuutti vammautumisriski ja suurentunut sydanperaisten
komplikaatioiden (infarkti) riski.

» Tdman alueen kuormitusta suositellaan itse asiassa vain terveille kilpakuntoilijoille ja urheilijoille.

* Tarkkaile oman elimistdsi “Statusta”, ja varo joutumasta liikkunnan kanssa ylikuormitustilaan. Muista oikea
levon ja kuormituksen suhde. Terve keho tehdaan liikunnan oikealla maaralla ja teholla yhdistettyna
mieluisaan liikuntamuotoon seka riittavalla levon maaralla.

+ Harjoittelematon henkild uupuu 1 - 2 minuutissa kuormittaessaan itsedan anaerobisen kynnyksen
ylapuolella. Pisimmillaan puhtaasti anaerobista tyota pystytaan yllapitdmaan noin 7 minuutin ajan.

Kaytannon vinkkeja

* Ylikuormitusoireet: mikali I6ydat seuraavasta listasta 5 oiretta, jotka sopivat sinuun, on sinun syyta
vakavasti miettid onko harjoitusohjelmasi liian kova! Mikali ndin kdy, ensimmainen ja jarkevin toimenpide
on pitaa 2 viikon ehdoton tauko liikunnan suhteen. Mikali oireet edelleen jatkuvat on sinun syyta keskustella
asiasta asiantuntevan 143akéarin tai liikuntafysiologin kanssa.

» Heikentynyt suorituskyky, vaikka tilanne pitaisi olla toisinpain
» Kohonnut leposyke

» Kohonnut diastolinen verenpaine

* Lihas- tai nivelkipuja ja “raskasjalkaisuutta”

* Hidastunut reaktioaika ja koordinaatiokyvyn heikkeneminen
» Vasymysta, uneliaisuutta ja unihairioita

» Ruokahaluttomuutta ja painon alenemista

* Ruuansulatusvaikeuksia (esim. ripulia)

« Lisdantynyt janontunne, varsinkin disin

« Artyisyyttd, masentuneisuutta tai apatiaa

* Riutunut ulkonaké

HUOM! Liiallinen harjoittelu saa aikaan samanlaisia oireita kuin liian vahainen harjoittelu!



4. Peruskestavyysalueen alla tapahtuva harjoittelu

Paivittain tapahtuva hyo6tyliikunta ja kodin askareet.

Subjektiivisena tuntemuksena:
* puhe: sujuu mainiosti,

* hengéstyminen: hieman,

« hiki: aivan lievaa hikoilua,

* lihasvasymys: ei

Terveysvaikutuksia

* Parantaa mielenterveytta

+ Parantaa sosiaalisen elaman laatua

* Ei merkittavia terveysvaikutuksia

« Ei paranna elimistdn toimintatilaa, mutta saattaa joissakin tapauksissa hyvinkin yllapitaa sita.

Harjoitusvaikutuksia
* Yllapitaa tasapainoa
+ Sattaa yllapitaa tuki-ja liikuntaelimiston kuntoa
» Palauttava vaikutus kovien harjoitusten valilla

Muuta huomioitavaa
* Kodin askareet ja useimmiten ns. hy6tyliikunta kuuluvat tdhan alueeseen.

Kaytannon vinkkeja
* Pienikin annos mita tahansa liikuntaa on aina paljon parempi sinun terveytesi kannalta kuin ei lainkaan
likuntaa.



