Lilkunta, terveys ja
likenneturvallisuus

Liikunta, painonhallinta ja oikea ravinto ovat asioita, joista puhuminen saa valilla aivopesun tai pai-
nostuksen tyyppisia piirteita. Tastéa piittaamatta kannattaa asiaa pohtia, silléa terveys ja turvallisuus,
jopa liikenneturvallisuus kulkevat kasi kadessa.

Saanndllinen liikunta on té’_\rkeaajokqi]-éiridt, kuten epilepsia. Samoin mer . p Lot enae .
sen tervszyo!glle ja hyvm\(omn_I“? kal- yittavaksi riskitepkijgksi on todettu kuI-S UOISI'[U.S..._V?.hII’?.t aan pUOlI
kissa elamanvaiheissa ja ka'k'ssa,_algftajien vasymys. Terveysriskien ja tuntia palvassa

mateissa. Liikenteessa tyokseen liky;symyksen ehkaisyssa ensisijainerrerveyslikunnan suositusten mukaan
kuvien kohdalla terveyslilkunnalla onyeing on terveet elamantavat, tervepikaisen aikuisen tulisi harrastaa koh-
viela suurempi painoarvo. Seka kuligen ravinto, riittava liikunta ja riittavéuullisesti rasittavaa liikuntaa tai muu-
lustyotd tekevan oma, ettd muiden lepo. Oikea ravinto jariittava lepo  ta fyysista aktiivisuutta yhteensa va-
tienkayttajien turvallisuus on viimekay, oy at pohjan terveydelle. Likunta —hintaén 30 minuutin ajan paivassa.
dessa kuljettajan terveyden ja toimirg,imjj tehokkaana kunnon yllapitokei-Arvojen uudelleenjarjestelylla aika
takyvyn varassa. Osassa kuolemagyna ja painonhallintakeinona, muttgjarjestyy kiireisenkin inmisen vuoro-
johtaneista onnettomuuksista on selg;malia se on my®s toimiva stressirkaudesta.

keltévut_telta_g_l_lté:l_, etta onnettomuu- purkukeino, liikunta parantaa myos ittainen liuntaannos voi Koos.
den avaintekijana on oliut kuljettajan nen |aatua. Liikunnasta ei ole haitta-> ike " un ? a k(')sl"o ., O?S._
sairaus, sairaskohtaus tai huonOStavaikutuksia, joten se sopii mm. ty6- ua vaikka erilaisista arkielaman toi

terveydentilasta tai yksinkertaisesti Iz, oron paatteeksi likenteen ja tysn Minnoista. Likunnan ei siis tarvitse

an vahastd levosta johtuva vasymys,oman henkisen kuormituksen pur- 1 €rityinen urheilulaji, vaan liikuntaa
Sairaskohtauksien ja vasymyksen ajsn, riippumatta siita onko kuliettajall V2t MYy0s arkiaskareet, kuten siivoa-
heuttamia onnettomuuksia on etenk%ytettavissa pitka tai lyhyt tauko. minen, tal vapag—ajanha'rrastulgset,
yksittdisonnettomuuksissa ja aiheute- = . . metsastys, marjastus tai tanssi. Oleel-
tuissa onnettomuuksista, mutta alenl-@ajat terveysvaikutukset lista on asettaa tavoitteeksi likunnan
tunut tydkunto on riski, joka voiolla | jikunnalla on todettu olevan laajoja MONipuolisuus ja saannallisyys, mielel-
onnettomuuksissa myétavaikuttavangysnteisia terveysvaikutuksia. Saaf@an paivittain tai vahintaan 2-3 paiva-

tekijana. néllinen likunta ennaltaehkaisee dial@ Vilkossa.

Osassa sattuneista onnettomuustapgteksen puhkeamista, samoin kuinHarkiten liikkeelle

i iattai i ikd&ntymisen, tupakanpolton ja maitq- , . . s
ukS|_staor_1 I_<u|1etta1an salraus ollut tt )é k"’t"p : klf d J Ofutklmusten mukaan liikkunta edistaa
avoimest tiedossa jo pitkéan, osass#lOttelen Kaylon RIUKKUUCEN SeU- o o i ripoumatta liikuntalajista ja
tietoa on peitelty, osassa sairaskohtiauksena uhkaavaa luukatoa, eli os;

e e P A5 A jikkujan lahtokunnosta. Kuopion yli-
us on yllattanyt seka kuljettajan, perieoporoosia. Liikunta elvyttaa alneeé')I pistossa tehdyn tutkimuksen mukaan

A VG is6N tavsi i aihduntaa ja ennaltaehkaisee vere L
heen, etta tyGyhteison taysin. Vaikka J unsaan kolmen tunnin viikoittainen

geeniperimalakin on oma vaikutuk- Painettaja sydantateja. Fyysinen Ilg | 08 R Ll Qe
sensa terveyteen ja jaksamiseen, vétinta on valttamatonta tuki- ja liikun-

; etabolisen oireyhtyman riskin puo-
sairauksista, sairaskohtauksista ja @elinten terveydelle, se parantaa ha - Metabolise?llat())/ire ht mallg tar-
' i ia riskeis i kykya ja kehittdd sydamen ja = ; ynty .
pumisesta johtuvia riskeja hallita. EnPENOLOKYKyd | y 18 Jitetaan diabetekselle ia svdantaudil-
' 3 i kiertoelimiston kuntoa, tukee . d1abetexselie ja syda
nakoiva tyoterveyshuolto on oleellinefPTENKIerioe : S e altistavien insuliiniresistenssin, vyo-
osa terveysriskien tunnistamistaja tyokykya ja jaksamista — ja paranta%% ;

. - : = darolihavuuden, huonojen veren ras-
hallintaa, mutta kuljetusty6ta tekevafflaman laatua, Lilkunnasta ja hyvasta - oo verenpai#een yhdistel-
ihmisen oma panos on turvallisuudefihaskunnosta on hyotya myés tyéta-

takeena vield merkittavampi. paturmien ehkaisyssa. Niin yIIéittélva\f;na"’i‘l‘z'J tldlskgiinpr;)%llrigt?asgﬁt??/noigg?aeg SsH
. .. ta kuin ehka voi tuntua, on mm. jate- =" """ ot -
Tunnistettuja riskeja huollossa, jatteiden keraamisessa sit.iSsd kunnossa saannollinen li-
unta aloitetaan.

Liikennelaéketiede — kirjassa tode- tuvia tyétapaturmia saatu vahennet-
taan tyypillisten suomalaisen sairaukya tyontekijoiden kuntosaliharjoitte- Jollekulle likunta voi olla luonnollinen
sien, sydan- ja verisuonielimiston saiulla. Kuntosaliharjoitus edistaa lihaselamantapa lapsuudesta alkaen, mutta
rauksien ja diabeteksen haitallinen kuntoa ja lisda voimaa, hyva lihaskujos néin ei ole ja liikunnan harrastami-
vaikutus ajokykyyn. Erityisen haitalli-to on omiaan ennaltaehkaisemaan reen tarkoittaa elamanmuutosta, pitaa
seksi on luokiteltu kuljettajan aivove-vahdyksia ja venahdyksia. Samalla muutokseen tarttua maltilla. Huono-
renkierron ongelmat ja muut tajunnal@ji toimii myés painonhallintakeinonakuntoisen ei kannata ensimmaisené
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ostaa lenkkikenkia ja lahteé rajulle valttamattémana tuki- ja likuntaelin- kainen I6ytda omansa, ennakkoluuloi-
juoksulenkille, vaan kayttaa harkintaten kunnolle. Py6raily parantaa ha- sesti tai ennakkoluulottomasti. Help-
Aloituksessa annattaa muistaa saapenottokykya ja kehittdd sydan- ja poja, varmoja ja halpoja lajeja ovat
t6, jonka mukaan liikunta on parhaimverenkiertoelimistoa. Tuki- ja liikuntakavely, juoksu ja uinti. Kaikki kolme
millaan, kun se aiheuttaa kohtuulliserlinvaivoista karsivélle on uinti sopivéajia ovat etenkin kesaaikana helposti
rasituksen, eli silloin kun se aiheuttadaji: se vahvistaa lihaksia ja hapenottarjolla ja lahes ilmaiseksi.

pienen hien ja hengastymisen. Kun-tokyky&, mutta ei rasita nivelia, kme?’ienella varustelulla tai maksulla

non kohetessa rasitusta voi lisata orasimerkiksi juoksu.

en tuntemusten mukaan. Etenkin sy-
danoireista karsineiden tai karsivien
kannattaa ennen liikunnan lisdamist
kayda laakarissa, esimerkiksi tyt')tervek-
yshuollossa ja nheuvotella sopivasta lii-
kuntalajista ja mahdollisista rajoitteista,

aan. Vauhdikas liikunta kuluttaa
enemman energiaa kuin rauhallinen livaellus, sienestys ja marjastus poltta-
kunta. Lisaksi energian kulutus riippuwat suunnilleen saman verran energi-

paastaan laajentamaan lajeja sauva-

Energian kulutus vaihtelee liikuntala-kavelyyn, kuntosaliin tai tanssiin, jotka
. Jin, likunnan voimakkuuden ja luonnollikaikki tunnetaan hyvina ja tehokkaina
sesti likuntasuorituksen keston mu-  liikkuntalajeina. Mutta voipa joku laji

yllattédakin: luonnossa likkuminen,

Energiankulutus eri liikun- likkujan omasta painosta, painavampiaa kuin reipas tanssi tai rauhallinen

tamuodoissa

henkil® joutuu tekemaan enemman tyisllaluistelu, ja samalla selvasti enem-

j - _ ~taoman kehonsa siirtamiseen kuin kenan kuin kavely tai pyoraily! Mitaan
Liikkunnassa on siis ihanteellista pienivyt — aivan fysiikan lakien mukaan.  liikkuntaa ei siis kannata vaheksya sen

hiki ja hengastyminen, mika voidaan

saada aikaan lajissa kuin lajissa. Lii'Enté rahtarit?

kuntalajien valintaa voi rajoittaa oma

enempaa lajina kuin kestoltaankaan.
Auton voi tauolla pysakaoida parkki-
paikan etaisimpaan kulmaan ja kayt-

kunto, mielikuvitus tai asuinpaikka. Vaikka autolla ajo etenkin vilkkaassazy hyvakseen ymparistossa olevia lii-
"Oman’ lajin valintaa tai omien lii-  liikenteessa polttaa energiaa enem-+ntamandollisuuksia. Ja jos tuntuu
kuntalajien monipuolistamisen mah- méan kuin joutenolo, se ei yksin iita gjjt3, etts siihen on liian kiire, kannat-
dollisuutta voi jokainen arvioida kay- paivittaiseksi "likunnaksi”. Lisaksi ¢4 pohtia kiireen syvinta olemusta ja
tannon likuntamahdollisuuksien, lajintarvitaan hapenottoa ja verenkiertoayits. Aikaa [6ytyy helpommin, kun
hyotyjen tai esimerkiksi lajin tarjo- ~ elvyttavaa ja aineenvaihduntaa kiih-nyomaa mihin monen kiireet ovat
aman keskiméaaraisen energiankuludyttavaa aitoa fyysista likuntaa. Lii- pasttyneet.

tuksen perusteella. Kavelya pidetagdguntalajien kirjo on laaja ja lajeista jo-

LIIKUNTALAJI KULUTUS kJ
naruhyppely
juoksu 7 km
kirkkovenesoutu, reipas
ratsastus, ravi
hirvenmetsastys 0
ruohonleikkuu, kavellen / tydntden
marjastus / sienestys 1000
retkeily luonnossa 1000
rullaluistelu rauhallinen 1000
tanssi vauhdikas 1000
mattojen piiskaus 800
moottorikelkkailu 800
portaiden nousu 800
pyoréaily 800
koiran ulkoilutus 600
tanssi rauhdlinen 600
imurointi 500
lehtien haravointi 500
kéavely 470
ratsastus, kaynti 470
autolla ajo, vilkas lilkkenne 400
autolla ajo, rauhallinen lilkkenne 300
lepo |4
(

B Erittain tehokas liikunta

Tehokas

Soveltuu kaikille

Arki

B Vvaina vaitamatontal
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Kuva: Noin 90 -kiloisen henkilén energiankulutus /
30 minuuttia

Energiankulutustiedot on poimittu Kuopion yliopiston
kotisivuilta, josta 16ytyy energiankulutuksen laskuri.
Laskuri toimii siten, etta liikkuntalajin valitsemalla,
arvioimalla liikunnan intensiteetin (rauhallinen,
vauhdikas, erittéin vauhdikas) ja kirjaamalla oman
painonsa saa arvion siitd, paljonko liikkuntalaji polttaa
energiaa. Tieto saadaan seké kilokaloreina (kcal), ettad —
jouleina (kJ). Samoin sivuilta |6ytyy virtuaaliravintola,
jossa voi poiketa valitsemassa erilaisia annoksia.
Virtuaaliravintolan sivut tarjoavat nopeasti tiedon
annosten sisaltamasta energiamaarasta. Sivut tarjoavat
tietoa niin ruokien kuin juomien valinnan perusteeksi.
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