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| KUNTOILIJALLE

Liikunta on fyysisen kunnon, tyékyvyn ja tervey-
den kiistaton perusta. Liikuntamuoto ei ole niinkaan
ratkaiseva — polttopuiden pilkkominen tai portais-
sa juokseminen on liikuntaa ja kuntoilua siina mis-
sa pallopelit tai lenkkeilykin.

Kuntoilun tulisikin nivoutua arkeen luonnollisena
osana padivittdisia toimintoja. Hanen, jonka tydhon
tai elamantyyliin ei liikunta sovi, juuri olisi harras-
tettava kuntoliikuntaa pysydkseen terveena ja sdi-
lyttaakseen elamanilonsa.

Lenkkeily kavellen tai juosten, pyoradily, hiihto ja
uinti ovat erittadin tehokkaita lilkuntamuotoja suh-
teessa liikuntaan kaytettavaan aikaan. Nama liikun-
tamuodot ovat myos helposti kaytettavissa. Niiden
harrastamiseen ei tarvita kalliita valineita, viimei-
sen muodin mukaista vaatetusta, eika salivuorojen
varauksia. Lihaskuntoharjoituksetkin tahan on
suunniteltu siten, etta ne voidaan hyvin tehda ko-
tioloissa.

Monilla on tapana kirjata muistiin liikuntasuori-
tuksiaan, hiihto tai lenkkeilymatkojaan. Se innos-
taa jatkamaan. Tahan kirjaseen onkin varattu sivu-
ja suoritusmaarien muistiinmerkitsemista varten.
Suoritusmadarat voivat olla motivoimassa liikkeelle

silloinkin, kun lIahté muuten olisi epavarmaa. Har-
joittelun ja levon suhde on kuitenkin pysyttava hal-
linnassa. Vasyneena ei kannata lenkille ldahtea, pi-
tda olla hyva fiilis.

Taman kirjasen liikuntatesteihin on syyta suhtau-
tua rennosti. Jos kuitenkin tuloksesi ovat heikoim-
massa kolmanneksessa, voit itseksesi todeta, etta
nyt olisi korkea aika ryhtya parantamaan kuntoa.
Testatun henkilon eri ajankohtina mitattujen omi-
en tulosten vertailuun ja seurantaan testit sen si-
jaan soveltuvat erinomaisesti.

Terveys on monille tarkeimpia perusarvoja ela-
massa, ja terveyden sdilyttaminen kiinnostaa. Pa-
rantuva toimeentulo ja vahentyva fyysinen tyo ai-
heuttavat kuitenkin salakavalasti elintasosairauk-
sia, lilkkalihavuutta ja fyysisen kunnon yleista rapis-
tumista. Terveys on kuluva voimavara, mutta tata
kulumista voi hidastaa monilla eri tavoilla. Yksi par-
haimmista on liikunta.

Kirjasen tarkoituksena on innostaa jatkuvan lii-
kunnan harrastamiseen ja henkilokohtaiseen ter-
veyden hoitoon. Terveellisten elintapojen vaiku-
tukset eivat varastoidu ja siksi ne tulisi saada ela-
mantavaksi.




PYORAILLEN
KUNTOON *

OIKEA AJOASENTO TEKEE
PYORAILYSTA NAUTINNON

e Satulankarjen ja ohjaustangon etdisyyden on
oltava sama kuin kyynarpaasta sormenpaihin.

e Satulan korkeus on oikea, kun kantapaa
ulottuu pohja-asennossa olevaan polkimeen.

¢ Satulan tulee olla vaakasuorassa, mahdollisesti
hieman ylakenossa.

. Rungon korkeus on sopiva, jos ylatangon ja
haarojen valiin jaa 1-3cm, kun seistaan jalat
maassa runko haarojen valissa.

| ¢ |[hanteellisessa ajoasennossa polkimet ovat
| vaaka suorassa ja kuviteltu jana polvilumpiosta
polkimen keskelle on pystysuora.

! ® Ajoasennon tulee olla aerodynaaminen,
ts. vartalo on noin 45 asteen kulmassa
vaakatasoon nahden.

¢ Kuntoliikkujalle ihanteellinen kierrosluku on
70-90 kierrosta minuutissa.
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PIDA PAASIT, KAYTA KYPARAA
KYPARA ON PARAS PAAHANPISTO

OPETTELE LITKENTEEN VAISTAMISSAANNOT!

Perussaanto: 1
* Tasa-arvoisessa risteyksessa oikealta tulevaa ajoneuvoa |
on vaistettava.

¢ Pyoratielta tulevien on vaistettava ajoradan
liikennetta




MERKITSE HARJOITUSMAARASI
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Kavely on yksinkertainen ja silti tehokas,
¢ kaikkien ulottuvilla oleva liikuntalaji.

! Kuka tahansa voi kdvella missa tahansa.

: Kdvely sopii kaikenkuntoisille, kaiken-
1 kokoisille ja kaikenikaisille.

| Kavely on hyva keino keventda henkea ja
! ruumista.

Kdvely rasittaa kehoa ystavallisesti, niillakin,
| joilla on levea keskiruumis ja hyllyva vatsa.

| Kavely ei rassaa eika stressaa.
Puolenkin tunnin iltalenkki virkistdaa oloa




MERKITSE HARJOITUSMAARASI
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Tutkimukset osoittavat, etta uiminen on yhta tehokasta kun-
tourheilua kuin esimerkiksi holkka.

Uiminen ei kuitenkaan ylirasita tiettyja lihasryhmia ja nivelia, |
jotka juostessa altistuvat vammoille. Uinti on koko kehon
liikuntaa ja vesi kannattelee ruumiinpainoa.

Liikuntamuotona uinti on “pehmea”. Uima-allas on erin-
omainen lahtékohta liikuntaharrastuksen aloittavalle, joka
mielellaan haluaa kohottaa kuntoaan ja samalla laihduttaa
! muutamia kiloja.

Uiminen sopii kaikille. Ylipaino ei haittaa, silla vesi keventda
ruumiinpainoa. Vesi vastustaa ja vesi kannattaa.
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HITHTAMALLA
HYVAAN
KUNTOON

HITHDA TTSELLESI HYVA OLO

Hiihdettdaessa on helppo kuormittaa elimistoa
vaihtelevilla tyomaarilla. Hiihto on monipuolista
| lihastoimintaa. Suoritus vie hiihtdajan ymparistos-
ta toiseen ja hiihdettdessa jaa aikaa tehda havain- |
toja luonnosta.

Luonto onkin kuntoutumisen ohella tarkeimpia
| kiinnostuksen kohteita suomalaisessa kunto- ja
vir-kistystoiminnassa. Hiihdolla on tdssa suhtees-
sa erityisasema. Luonto kaupungin ja asutuskes-
kusten vastapainona tarjoaa virkistavia elamyk-
| sid:lumiset puut ja aurinkoinen paiva — raitis, puh-
das ilma — vapauttava yksindisyyden tunne hiljai-
sen luonnon keskella. Se rentouttaa ja toimii tyon
vastapainona. Kuntoliikuntana hiihto onkin kan-
santerveydellisesti hyvin merkittava laji.




VAIHTELE MATKAA
JA VAUHTIA '

LUISTELUTYYLI TUO
LISAVAUHTIA JA
VAIHTELUA HITHTOON

HITHTELE
ERILAISISSA
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| Monet ladulla liikkkuvat ovat
| tottuneet hiihtelemaan ilman
| tyyli- tai aikatavoitteita. He
_| ovat perinteisen tyylin sunnun-
| taihiihtelijoita, joille nopeaa
| | etenemista varten luotu luiste-
| lutyyli ei sovellu.

LATUKAYTTAYTYMINEN
. * Luistelija vaistaa latuhiihtajaa

r ¢ Aikuinen vaistaa lasta

| * Mies vaistaa naista

' * Nuorempi vdistaa vanhempaa

| * Médked nouseva vaistaa laskevaa

| * Yksittdinen hiihtaja vaistaa jonoa

| o Hitaampi kdyttaa oikeanpuoleista latua

| e Ohitukset vasemmalta tai luistelukaistalla

| * Valokaduilla sailytettava oikea kiertosuunta
| e Kuntoladuilla ei pyydeta “latua”

1 * Yhteispelia, kohteliaisuutta ja toisen huomioon o

ttamista |
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RETKEILE JA NAUTI LUONNOSTA

! Hanki kdytto6si oman asuinalueesi
' peruskartta. Sen avulla voit teh-
' da paikantamisretkid, sieni- tai
' marjastusmatkoja vapaa-aikoi-
' nasi.

| Loma-aikoina voit kokeilla pitem-
| pidkin vaelluksia.




AUTA SELKAASI *

Selkanikamien valilevyille pitkat staattiset painetilat ovat |
! haitallisia. Jos teet seisomatyota, kavele tai istu aina kun |
voit. Jossa teet istumatyotd, nouse seisomaan ja liiku aina |
! kun voit. Salli seldn levéta ja anna vililevyille painevaih- |
telua. Lihasten kireytta puretaan verryttely-, venytys-
ja rentoutusliikkeilla.




i Tee venytysluke suten etta tunnet lievan jannityksen lihaksissa. Pida asento ohjelmaan
merkltyn ajan Ala tee nykivia I||kke|ta |
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KEPPIJUMPPA

1. Vauhtipunnerrus
20 toistoa

Polvilla jousto, kepin tyonto
ylos rinnalta ja niskasta.

2. Hartioiden venytys

20 joustoa
Hartiapankin pienia joustoja
taaksepdin kapealla otteella.

7. Kasivarret
20 + 20 toistoa

Kasi suorana kepin

pyorityksia 180 astetta. :

20 toistoa

Kulmanojassa
pienid joustoja.

3. Tempausvala
2 x 20 toistoa

Keppi ylhaalla suorilla kasilla
selka suorana, katse edessa.

9. Alaselka eteen

15 toistoa

Vatsallaan kepin tyontoja
eteen ja leuan alle.

a.selkilike | 5. Kylkiliike 6. Askelkyykyt sivulle
25 toistoa 2 x15 toistoa 2 x 10 toistoa

Selkd pyoreadksi ja notkolle Yhdella joustolla vuorotellen Selkd suorana
katse koko ajan eteen. } molemmille puolille. katse edessa.

1 2.Hartioiden vnytys
20 joustoa

Kepin nostoja ylospain
suorin kasin selan takana.

10. Iasela'n sivufileet / g1, Askelkyy eteen
10 +10 toistoa 10x 10 toistoa ‘

Vatsallaan kepin kdantoja & Selkd suorana
vartalon viereen. = B katse edessa.




KOTIOLOISSA KASIPAINOILLA




1. SELKALIHAKSET

KOTIKUNTOPIIRI

Suoritus kestdaa 30 sekuntia, ja
suoritusten valilla pidetdaan
aina 30 sekunnin tauko.

5. KASIVARRET
(lguKIJTAjAT )

7. KASIVARRET
(OJENTAJAT)

6. JALAT




KUNTOLITKKEITA KOTIOLOISSA
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MITTAA JA TUNNE KUNTOST

Kuntoa ja terveytta voidaan parantaa
elaman kaikissa vaiheissa saanndllisella
harjoittelulla. Tuntuu luonnolliselta, etta
halutaan myds tietada, miten paljon har-
joittelu on todella vaikuttanut. Testaa-
malla kuntoa tietyin valiajoin 2-3 kertaa
vuodessa saadaan tietoa harjoittelun vai-
kutuksista.

Nama jokamiehen kuntotestit eivat ole
kovin luotettavia, mutta huolellisesti ja
oikein toteuttuina ne antavat riittavan
kuvan henkilon senhetkisesta kunnosta.

Testatun henkilon eri ajankohtina mitat-
tujen omien tulosten vertailuun ja seu-
rantaan testit soveltuvat erinomaisesti.

YLIPAINO KUulLuu
ELINTASOSAIRAUKSIIN

IHANNEPAINOTAULUKKO
ABET R T o MlEHET R A S A
Pituus Paino Pituus Paino
(cm) (kg) (cm) (kg)

Ala- |lhanne | Ylda- Ala- | Ihanne | Yla-
raja | paino | raja raja paino raja
145 41 45 50 155 50 54
150 44 48 52 160 54 59
155 47 51 55 165 57 62
160 50 55 59 170 60 66
165 52 57 61 175 64 70
170 55 60 64 180 67 74
175 59 63 66 185 7 Vi 8
180 61 66 71 190 75 81
185 65 70 75 195 i 85
PAINONSEURANTA

Jarkevadan kunnon hoitoon kuuluu |
myo6s oman kehonpainon tarkkai-

lu. Tee se kerran viikossa aina sa-
mana paivana ja samankaltaisissa |
olosuhteissa.




LIHASKUNTOTESTE]A:

| MIEHET:

NAISET:
POLVINOJAPUNNERRUS ETUNOJAPUNNERRUS
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VATSALIHASTESTISSA NOUSUJA
SELINMAKUULTA KYYNARPAAT
POLVIIN 30 SEKUNNIN AJAN.
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KASIKOHONTA
ELTILEUANVETO
VASTAOTTEELLA

NAISET:

KOHORIIPUNTA
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KOHORIIPUNTA-AIKA
SEKUNTEINA

MIEHET:
KASINKOHONTA
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NAISET:

PONNISTUSTESTI

MIEHET:

PONNISTUSTESTI

30

l

PONNISTUSTESTISSA HYPYN KORKEIM-
MALLA KOHDALLA KUROTETAAN TOINEN
KAST NIIN KORKEALLE KUIN SUINKIN

0

MAHDOLLISTA.

40 | 50 NN |30 |40 | 50 | 60
40 |38 | 35 60 |54 | 48 | 42
35 [32 | 28 55 [50 | 44 | 38
30 25 43 | 38 | 32 I
25 20 36 | 30 | 24
20 30 | 24 | 20




Tassa testissa juostaan 12 minuutin aikana mahdollisimman pitka %’
matka. Henkilon kunnon osoittaa kuljettu matka. Cooperin testiin on ‘ YK E z z A ‘ Z
kehitetty kuntoa arvioiva taulukko, jossa henkilon ika ja sukupuoli

on otettu huomioon.

SUOSITELTAVA RASITUS-
i S a— i S e e S————— W e o le w5 @ e
& COOPERIN TESTITAULUKKO IKARYHMITTAIN | PMLJ'J'I ON 170 = IKA‘ RA;ITMJPMUII
| Ikaryhma/juostu matka LAIKETAAN 10 IEKMNNIN AJA.’LTAJA
Kunto/MIEHET alle 30 v. 30-39v. 40-49v. yviisov. | KERROTAAN KUUDELLA.
& erinomainen 2800 m 2640 m 2480 m 2400 m
| hyva 2400 m 2240 m 2080 m 2000 m
valttava 2000 m 1830 m 1670 m 1290 m
£ heikko 1600 m 1530 1370 m 1290 m I
¢ erittdin heikko alle 1600 m alle 1530 m alle 1370 m alle 1290 m
© Kunto/NAISET A
8 erinomainen 2600 m 2480 m 2320 m 2160 m |
hyva 2160 m 2000 m 1840 m 1670 m —
valttava 1830 m 1670 m 1510 m 1350 m N
/| heikko 1530 m 1370 m 1200 m 1050 m
erittdain heikko alle 1530 m alle1370 m alle 1200 m alle 1050 m




ASKELTAMIS- ELI STEP-TESTI

Askeltamistestissa noustaan viiden minuutin aikana 150 kertaa 50 cm
korkealle penkille (naisilla 40 cm), eli sekunti ylos ja sekunti alas.
Askeltaminen tulee tehda tasaisessa rytmissa. Penkin paalla tuulee pol-
vien ojentua ja alas laskeuduttaessa tulee kumpaisenkin jalan kayda
lattialla ennen seuraavaa nousua. Suorituksen jalkeen istuudutaan va-
littdmasti ja mitataan sydamen pulssi seuraavasti:

pulssi | 1-1,5 min kokeen jalkeen
pulssi Il 2-2,5 min kokeen jalkeen
pulssi Il 4-4,5 min kokeen jalkeen

Nama kolme pulssilukemaa lasketaan yhteen ja luku 15 000 jaetaan
niiden summalla. Ndin saadaan luku, joka kuvastaa kuntoa.

Ikavuodet alle 30 30-50 yli 50

YIi 90 erinomainen - -

80-90 hyva erinomainen -

65-79 keskitasoa parempi hyva erinomainen
55-64 keskitasoa huonompi keskitasoinen hyva

alle 55 huono huono huono

ELAMMEKO LITAN
KIIREISESTI JA
VAKAVASTI?

EHDIMMEKO KUUNNELLA
KEHOMME VIESTEJA?

JAAKO RENNOLLE
LITKUNNALLE AIKAA?




Muistiinpanoja:

ﬁ\.........'...............................



TIELAITOS PITAA HUOLTA TEISTA

Tama kunto-opas on tehty tielaitoslaisille innostamaan kunnon tielle
ja pitamaan kurvit kohdallaan.

’ Tielaitos
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