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Olen Jan Sundell, sisatautiylilagkari Turun yliopistollisesta keskussairaalasta. Aloitin sdannolli-
sen kuntosaliharjoittelun 16-vuotiaana ja tunsin heti verenvirtauksesta lihakseen seké seuraa-

vana pdivana makeasti kipeista lihaksista, ettd tdssapa vasta kehittava laji. Kuntosaliharjoitte-
luuni on aina liittynyt keskeisesti myos terveellinen, lihaskasvua suosiva ruokavalio.

ENNALTAEHKAISEVA LAAKE

Valmistuin 20 vuotta sitten |adkariksi Turun ladketieteellisesta tiedekunnasta. Kun nuorena
|aakarina katselin ikdihmisten yrittdvan nousta sairasvuoteeltaan, huomasin pakara- ja reisi-
lihaksien voiman puutteen. Kun vield kysyin hoitajilta, ettd mita tama seniori oli syonyt,
vastaus oli usein: "Vain pari lusikallista kiisselid.” Silloin tajusin, ettd oma harrastukseni - lihas-
voimailu ja optimaalinen ravitsemus - olisi tehokasta |adketta myds ikdantyville ihmisille vai-
kuttamaan nimenomaan ennaltaehkaisevasti. Valitettavasti lihasvoiman merkityksen tajuaa
usein vasta silloin, kun sen menettaa. Siihen asti sita pitaa lahes itsestaan selvyytena.

Siksi on tarkeaa, ettd me terveydenhoitoalan ammattilaiset muistutamme siita.

LIHASVOIMAHARJOITTELULLA LIHASKATOA VASTAAN

Lihasvoimaharjoittelulla on lukuisia terveyttd edistavia vaikutuksia. Se mm. ehkdisee kiputiloja
sekd ikaantymismuutoksia lihaksissa ja luissa, polttaa tehokkaasti rasvaa seké parantaa sokeri-
tasapainoa. Ylipainoisille, diabeetikoille, tuki- ja liikuntaelimistovaivaisille seka luukatoa pote-
ville suositellaan erityisesti juuri voimaharjoittelua. Kaikkein tarkeinta se nayttaa kuitenkin ole-
van ikdantymiseen liittyvan lihaskadon eli sarkopenian ehkaisyssé ja hoidossa, missa tutkimus-
nayttd on kiistaton. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan estaa tai ainakin tehokkaasti hidastaa
lihasvoiman menetysta, silla kyky lisata lihasmassaa ja -voimaa sdilyy koko elinidn. Jo muuta-
man kuukauden pituinen sdannéllinen lihasvoimaharjoittelu esim. pari kertaa viikossa lisda
idkkaiden ihmisten lihasvoimaa 10-30 % molemmilla sukupuolilla.

RAVINTO JALEPO OVAT HARJOITTELUN PARHAAT KAVERIT

Voimaharjoittelussa proteiinin tarve kasvaa. Hyva ravitsemus, erityisesti proteiinien ja kalorien
rittdva saanti tehostaa lihasvoimaharjoittelun vaikutuksia. Proteiinit ovat keholle valttamatto-
mia rakennusaineita. On arvioitu, ettd jopa lahes puolella ikdihmisista proteiininsaanti on liian
alhaista, mika johtaa kiihtyneeseen lihaskatoon. Proteiinin riittavan saannin on todettu vahen-
tavan lihasten surkastumista ikdantymisen myo6ta. D-vitamiinia pitda jokaisen seniorin nauttia
lapi vuoden. Ja viimeisend mutta ei vahaisempana kaksi tarkeda sanaa kaikille lilkkuntaa harras-
taville: riittava lepo.



LIHASVOIMA-
HARJOITUSOHJELMIA

ALKUUN MUUTAMA PERUSASIA

Jos sinulla on perussairauksia, kdy ensin 1dakarin tarkastuksessa. Jos liikkeet eivat ole sinulle
tuttuja, pyyda salin henkilokuntaa tai fysioterapeuttia opastamaan niiss3, silld oikea tekniikka
on kaiken perusta.

Pysyvien tuloksien saamiseksi harjoittelun taytyy olla sdannollista. Vaihtelua saa tekemalla
valilld ensin ylavartalon liikkeet (selkd, rinta, hartia) ja sitten vasta alavartalon liikkeita (pakara ja
reidet). Lisaksi lihasta voi harjoitella vaihtelemalla eri liikkeita: esimerkiksi pakaraa ja etureisia
tekemalld jalkakyykyn sijaan jalkaprassia tai hack-kyykkya. Mikali olet hyvin heikkokuntoinen
tai sinulla on harjoittelua hairitsevaa huimausta tai kipua, pyyda fysioterapeuttia suunnittele-
maan sinulle yksilollinen harjoitusohjelma.

Pyri suosimaan kuntosalilla tapahtuvaa harjoittelua, jolloin pystyt helposti lisddmaan painoja
voimien kehittyessa. Taman kokovartalon lihasvoimaharjoitusohjelman suoritat 2 kertaa
viikossa esim. maanantaina ja perjantaina (mielellaan ainakin 3 paivaa valid harjoitusten valilld).
Lammittele ennen lihasvoimaharjoitusta noin 5-10 minuuttia esimerkiksi kuntopyoralla tai
soutulaitteella. Jos kuntosali on sopivan kdvelymatkan paassa, kannattaa se hyodyntaa seka
lammittelyna ettd palauttavana harjoitteena treenin jalkeen.

Suorita jokaisessa liikkeessa ensimmainen sarja kevyemmalld kuormalla tuntuman saamiseksi
tahdaten noin 12 toistoon. Seuraavaksi tavoittelet noin 10 toiston sarjaa kayttamalla jo isom-
pia painoja. Viimeisessa sarjassa tdhtdat noin 8 toistoon kuorman ollessa sellainen, etta se
tuntuu niin raskaalta, ettet viimeisen toiston jalkeen jaksaisi tehda enda yhtaan enempaa
hyvalla tekniikalla (uupumustila). Lepoaika sarjojen valilla 1-2 minuuttia, kunnes hengitys
tasaantuu ja energia palautuu. Koko harjoitus suoritetaan noin 45 minuutissa.




KUNTOSALILLA
TAPAHTUVA HARJOITTELU

LIHAS JA LIIKE

Pakara ja etureisi

jalkaprassi, jalkakyykky

tai hack-kyykky

SARJAT 3
TOISTOT 8-12

Takareisi
reidenkoukistus
(maaten taiistuen)

SARJAT 3
TOISTOT 8-12

Ylaselka
ylataljaveto tai
kulmasoutu

SARJAT 3
TOISTOT 8-12

Rinta
penkkipunnerrus
(levytanko tai laite)

SARJAT 3
TOISTOT 8-12

Hartia
hartiapunnerrus
(laite)

SARJAT 3

TOISTOT 8-12

Alaselka
seldn ojennus
(omapaino tai laite)

SARJAT 2
TOISTOT 8-12

Vatsa
istumaan nousu
(laite tai omapaino)

SARJAT 2
TOISTOT 8-12



KOTONATAPAHTUVAHARJOITTELU

Ohjelma on suunniteltu sinulle, jos et paase harjoittelemaan kuntosalilla. Taman kokovartalon lihasvoima-

harjoitusohjelman suoritat 2-3 kertaa viikossa niin, etta harjoitusten valilla on ainakin yksi lepopaiva. Tee
aluksi lammittely esimerkiksi paikallaan marssimalla noin 5 minuuttia niin, etta veri alkaa kierta ala- ja yla-
vartalossa. Tee muita liikkeita 3x12 toistoa, alaselille ja vatsalle riittda 2x12 toistoa.

PAKARAT JA REIDET - Seisomaan nousu tuolilta

Nouse napakasti seisomaan ylos tuolilta ilman kasien apua (perusliike).

TAI

Seiso tukevasti jalat pienessa haara-asennossa. Ota tuki tuolista. Tee hallit-
tu ja syva kyykky, jolloin peppu ldhes koskettaa kantapaita (vaativampi liike).

Selkarepulla ja kirjoilla tai kdsipainoilla saa tarvittaessa lisda tehoa liikkeeseen.

POHKEET - Pohjenousu seisten

Seiso tukevasti jalat pienessa haara-asennossa. Ota tuki tuolista. Nouse
ylos varpaille ja laskeudu hitaasti ja hallitusti takaisin alas (perusliike).
TAI

Voit lisatéd koroketta pakian alle (El kantapaiden), esim. tukeva laudan
patka tai kynnys (vaativampi liike). Selkarepulla ja kirjoilla saat
tarvittaessa lisdpainoa ja tehoa liikkeeseen.

SELKA - Soutuliike kasipainolla tai vastuskumilankaa kiyttien

Vastuskuminauha: Kiinnitd nauha esim. piirongin jalkaan ja tee istuen
soutuliikettd vetamalla kasia vartalon sivuille hallitusti. Ojenna kadet
hitaasti alkuasentoon. Pida hartiat alhaalla ja tunne kuminauhan vastus
koko liikkkeen ajan.

Kasipaino: Ota etukumara asento ja tee soutuliikettd alhaalta ylospain
vetamalld kdsipainoa kohti kainaloa vartalon sivulle ja palauttamalla se
alas hallitusti lihaksia jannittaen. Tee liike katta ja puolta vuorotellen.

RINTA, ETUHARTIA JA OJENTAJA - Etunojapunnerrus

Seinaa vasten punnerrus: Seiso kasvot kohti seinda n. 30-40 cm:n etaisyy-
delld siité. Aseta kdmmenet hartioiden korkeudelle. Koukista kyynarpaat ja
vie kasvoja kohti seinda. Ojenna kyynarpaat hitaasti takaisin alkuasentoon.
Jalkojen etaisyyttd seindsta voit sdddelld kunnon mukaan (helppo liike).

TAI

Polvien varassa punnerrus: Asetu kasvot lattiaa kohden punnerrusasentoon
siten, ettd polvet ja sdaret lepaavat lattialla. Kimmenet ovat lattialla hartia-
tasossa ja sormet suoraan eteenpain. Laskeudu kasiesi varassa alaspain
hallitusti. Punnerra sitten takaisin ylos vartalo jannitettyna. Pida niska
pitkdna ja keskivartalo tiukkana (perusliike).

TAI

Jos voimasi riittavat, tee tavallisia etunojapunnerruksia (kuten armeijassa)
niin, ettd koko vartalo on jannitettyna vain kammenien ja varpaiden varassa.
Muista pitda keskivartalo tiukkana koko suorituksen ajan (vaativampi liike).

POHKEET

RINTA, ETUHARTIA JAOJENTAJA

SIVUHARTIAT

VATSA

SIVUHARTIAT - Vipunostot sivuille kasipainoilla

(muukin kateen sopiva paino kiy)

Seiso pienessa haara-asennossa selka suorana ja keskivartalo jannitettyna.
Tartu kasipainoihin ja aseta ne vartalon eteen. Vie rauhallisesti ja hallitusti
kadet sivuille. Pysayta liike, kun painot ovat hartioiden tasolla. Laske halli-
tusti painot alas. Tarvittaessa liikkkeen voi tehda myos tuolilla istuen.

HAUIS - Hauiskaanto kasipainoilla tai vastuskumilangalla

Seiso pienessa haara-asennossa selka suorana ja keskivartalo jannitettyna.
Alkuasennossa kasivarret ovat ojennettuina reisia vasten. Koukista kyynar-
paat ja vie kdmmenia rauhallisesti ylospain kohti hartioita. Ojenna hallitusti
takaisin alkuasentoon ja pida jannitys. Pida kyynarpaat lahella kylkia koko
likkeen ajan.

ALASELKA - Selin ojennus

Asetu vatsalleen kasvot kohti lattiaa. Nosta koko ylavartaloa hallitusti
ilmaan. Pida kadet vartalon vieressa (perusliike) tai niskan takana (vaati-
vampi liike). Liike tuntuu alaseldn lihaksissa. Tarvittaessa jalkaterét voi
laittaa esim. sohvan alle antamaan tukea.

VATSA - Istumaan nousu

Asetu selinmakuulle lattialle jalat koukussa. Laita kadet ristiin rinnalle
(perusliike) tai niskan taakse (vaativampi). Nouse istumaan vatsalihasten
avullaja laskeudu takaisin alas hitaasti pitden ylla jannitysta vatsalihaksissa.
Tee sama liike kiertden vartaloa noustessa kohti vastakkaista polvea
(kohdistus: vinot vatsalihakset). Tarvittaessa jalkaterat voi laittaa esim.
sohvan alle antamaan tukea.

VATSA - Jalkojen nosto

Vatsalihaksia voi harjoittaa myds jalkoja nostamalla. Asetu selinmakuulle
lattialle. Veda jalkoja vuorotellen koukkuun vatsan paalle ja palauta halli-
tusti takaisin lattiaan (helppo liike).

TAI

Ota kasilla ote esim. tukevan piirongin jalasta. Nosta yksi jalka kerrallaan
suorana ylos kohti kattoa ja laske se hitaasti ja hallitusti alas (perusliike).
TAI

Tee sama molempia raajoja samanaikaisesti nostaen (vaativampi liike).
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SAANNOLLINEN, RIITTAVA JA
MONIPUOLINEN RAVINTO
AUTTAA JAKSAMAAN

Hyva ravitsemustila on liikunnan lisaksi tarkea tekija toimintakyvyn ja lihaskunnon yllapitami-
sessd. Terveellinen ja monipuolinen sydminen ehkdisee tahatonta laihtumista ja vajaaravitse-
muksen kehittymistd. Vajaaravitsemus lisaa riskid sairastumiselle ja toimintakyvyn heikkene-

miselle seka hidastaa sairauksista toipumista.

ATERIARYTMI AVAINASEMASSA

Riittdvan energian saannin turvaamiseksi sdanndllinen ateriarytmi on avainasemassa. Sopiva
ruokailurytmi on 4-6 kertaa paivassa eli noin 3-4 tunnin valein. Pdaterioiden (aamiaisen, lou-
naan ja paivallisen) lisaksi olisi hyva nauttia esimerkiksi iltapdivan ja tarvittaessa aamupdivan
valipalat jailtapala. lltapalan ja aamiaisen vali, ydpaasto, ei mydskaan saa olla liian pitka.

KUN RUOKA EIl AINA MAISTU

Kun ruoka ei maistu esimerkiksi vasymyksen, sairauden tai huonon ruokahalun vuoksi, séan-
nollisen ateriarytmin tarkeys korostuu. Téllaisissa tilanteissa apteekissa myytavat Nutridrink-
taydennysravintojuomat ovat helppo vélipala. Niista saat pienestd maarasta juomaa (1,25-

2 dl) runsaasti taysipainoista ravintoa: energiaa, proteiinia, vitamiineja ja kivennaisaineita.

RITTAVA PROTEIININ SAANTI TARKEAA

Ikdantyessa energian tarve laskee keski-ikaisiin verrattuna, mutta monien ravintoaineiden
tarve sdilyy ennallaan tai jopa lisdantyy. Yksi tarkeimpid on proteiini, jota ruokavalion tulisi
sisaltaa riittavasti joka paiva. Proteiinin tarpeesi maarittyy painosi mukaan jaonnoin 1,2-14 g
per painokilo, eli 60 kg painavalla proteiinin tarve on paivittain noin 80 g. Jotta proteiinin saanti
olisi riittavaa, tulee proteiinia saada joka aterialla. Hyvia proteiini lahteitd ovat maitotuotteet,
liha, kala, kana ja kananmuna.

On suositeltavaa, ettd
yo6paasto ei olisi noin
10-11 tuntia pidempi ja
ettei aamulla heikottaisi
sen vuoksi.

P  a
%

i g

Yhdesta Nutridrink
Compact Protein
-pullosta saat ldhes yhta
paljon proteiinia kuin
kolmesta kananmunasta
tai kolmesta maito-
lasillisesta.

PROTEIINIA LIIKUNNAN JALKEEN

Esimerkiksi lihasvoimaharjoittelun jalkeen on hyva ottaa proteiinipitoinen valipala, jotta lilkku-
misen aikana kulutettu energia saadaan tankattua takaisin ja lihaksisto saa proteiinia lihasten
rakentamiseen ja yllapitamiseen. Tallaiseksi soveltuu erinomaisesti apteekista saatava runsas-
proteiininen tdydennysravintojuoma Nutridrink Protein tai Nutridrink Compact Protein, joka
on helppo ottaa mukaan.

SEURAA PAINOASI SAANNOLLISESTI

Painoa saanndllisesti seuraamalla tiedat, ettd saat riittdvasti energiaa. Painon on hyva pysya
tasaisena, tai jos se on paassyt esimerkiksi sairauden aikana laskemaan, se on hyva nostaa
samoihin lukemiin. Tahattoman painon pudotuksen myo6ta menetetaan lihasmassaa ja sita
kautta lihasvoimaa, jolloin toimintakyky saattaa heikentya.

edistaa toipumista seka yllapitaa
jaksamistajja toimintakykya.
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Nutridrink on kliininen ravintovalmiste, joka on tarkoitettu vajaaravitsemuksen hoitoon. Kaytetaan terveydenhuollon
henkiloston ohjauksessa. Nutricia Medical ei ole vastuussa mahdollisista loukkaantumisista harjoituksien yhteydessa.
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