IKAANTYMINEN:

Kun elinvuosia tulee lisaa, vahenevat samaan tahtiin lihasvoima seka lihashallinta ja tasapaino, ja ihminen
hidastuu. Samalla kaatumisten ja murtumien riski kasvaa ja liikkumisvarmuus heikkenee.
Lihaskuntoharjoittelu on tehokas tapa yllapitaa ja parantaa fyysista toimintakykya. Fyysisella toimintakyvylla
on merkitysta jokapaivaisessa elamassa ja mitd parempi toimintakyky, sitéd pidempaan ihminen selviaa
arkirutiineista ja paivittaisista toiminnoista omatoimisesti sailyttden korkeamman elamanlaadun.

KUNTOSALIHARJOITTELU:

Kuntosaliharjoittelu on tehokas tapa lisdta voimaa ja nimenomaan nopeita lihassoluja, jotka tekevat nopeita
likkeenkorjauksia ja auttavat yllapitdmaan tasapainoa horjahduksissa. Liséksi kuntosaliharjoittelulla voidaan
parantaa liikkuvuutta ja kehonhallintaa. Samalla myés fyysinen toimintakyky paranee. Lihakset tukevat
vartaloa ja yllapitavat asentoa ja hyva lihastasapaino ehkaisee ongelmia mm. nivelissa ja selassa. Eika pida
unohtaa liikunnan merkitysta henkiseen hyvinvointiin ja vireystilaan.

MITEN:

Aluksi olisi hyva liikkua joka toinen paiva noin tunti kerrallaan ns. tdsmaliikuntaa( esim. kuntosalilla) ja loput
viikoittaisesta liikunnasta tulisi sitten hyoétyliikuntana tai tydmatkaliikuntana. Lihaskuntoa ja kestavyysliikuntaa
voi mainiosti yhdistad samaan liikuntakertaan esim. kuntosalilla kdynnin yhteydessa. Kuntosaliharjoittelun
liséksi tuki- ja likuntaelimistoa kehittavat tanssi, pallopelit, kuntojumpat, voimistelu ja esimerkiksi laskettelu.
Lihasvoimaa kehitta& jo kahdesti viikkossa tapahtuva kuntosaliharjoittelu eli salilla ei tarvitse huhkia joka
paiva! Kuntoilussa ei pitaisi mydskaan unohtaa hengitys ja verenkiertoelimistdon kuntoa eli kestavyysliikuntaa
tulisi harrastaa kahdesta viiteen kertaan viikossa vahintaan puoli tuntia kerrallaan. Kuntoilussa
monipuolisuus on valttia eli kestavyyslajeja, soutua, pyorailya, hiihtoa, uintia ja reipasta kavelya, voi
harrastaa vuodenaikojen mukaan.

Kuntosaliharjoittelussa niin kuin kaikessa kuntoilussa on hyva muistaa, etté ik& ei ole este. Tarkeinta on
muistaa pitkajéanteisyys eli kuntoiluharrastuksen jatkaminen on tarke&a positiivisten vaikutusten
yllapitdmiseksi.



