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Kurssi Peda.netissa:

- tavoitteet, sisalto
-tehtavat, arviointi
-materiaalit
- aikataulu ja esitysvuorot

Liittymislinkki:
Liittymiskoodi: cfn42d8f



https://peda.net/join/cfn42d8f

3 Fyysinen kunto vs. terveyskunto?

Fyysinen kunto Terveyskunto
Tarkoittaa hyvaa suorituskykya (erityisesti Terveyskunnon kannalta tarkeita asioita ovat mm:
kestavyytta ja lihasvoimaa). matala verenpaine ja veren kolesteroli
Kuntoliikunta: Normaalipaino
kun liikunnan avulla tavoitellaan tuki- ja liikuntaelimiston terveys ja nivelten
parempaa fyysista kuntoa liikkuvuus

Terveysliikunta:
Kun ensisijaisena tavoitteena on terveyskunto ja
toimintakyky

Lihde: Terveyskirjasto. (2022). Terveysliikunta - kuntoa,
terveytta ja elamanlaatua. Kustannus Oy Duodecim.
Viitattu 6.2.2022.


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934

o Terveyskunto:
FVVS]-nen Fyysinen aktiivisuus: - Hengitys- ja
11%71 _ - Vapaa-aika verenkiertoelimisto Terveys:
akt11VISuuS - Tyo - Liikehallintakyky Hyvinvointi
Tyomatkat - Tuki- ja liikuntaelimisto Sairastavuus
Muut arkiaskareet - Kehon koostumus Kuolleisuus
Terveys - - Aineenvaihdunta

Viitekehys

Muut tekijat:

- Elintavat

- Yksilolliset ominaisuudet
- Fyysinen ymparisto

- Sosiaalinen ymparisto

Lihde: Suni, J. & Vasankari, T. (2011). Terveyskunto ja fyysinen toimintakyky. Teoksessa M. Fogelholm, I. Vuori & T. Vasankari (toim.)
Terveysliikunta. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 32.42, kuviol (Bouchardin ja Shephardin, 1994, mukaan mukailtu).




I’ Sosioekologinen malli -
liikkumisen edistamisen lahtokohta

yhteiskunta / politiikat

Terveyskayttaytymiseen ja siten
, myos liikuntakayttaytymiseen
yhteiso / organisaatio vaikuttaa Vksﬂollisten tek1]01den
lisaksi monet muutkin tekijat.

Lihde: Liikkumisen edistimisen lihtokohtia - UKK-
instituutti (ukkinstituutti.fi)

Voidaan katsoa myos: Esimerkki sosioekologisista

malleista: paikallaanolon vihentaminen - UKK-
instituutti (ukkinstituutti.fi)



https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/edistamismallit/liikkumisen-edistamisen-lahtokohtia/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/tyokaluja-liikkumisen-edistamiseen/sosioekologiset-mallit/

% Kurssilla on toimintakyky keskiossa!

Lihde: THL Miti toimintakyky on? - THL

J—

Toimintakyvyn maaritelma Toimintakyvyn ulottuvuudet
* |hmisen fyysisia, psyykkisia ja *fyysinen toimintakyky
sosiaalisia edellytyksia selviytya * psyykkinen toimintakyky

hanelle itselleen merkityksellisista .
ja valttamattomista jokapaivaisen
elaman toiminnoista (tyosta,

kognitiivinen toimintakyky

* sosiaalinen toimintakyky

oIplS UL VERER ElEER) TR o i Toimintakyvyn tukeminen arjessa
harrastuksista, itsesta ja toisista ARSI E S S e

huolehtimista) siin3 ymparisto auttavat ihmisia voimaan

ymparistossa, jossa han elaa. A, [iimealt pelfenss . asu'i.r.T-ja elinymparistoon littyvat
yhteiskunnassa, jaksamaan tekijat
tyoelamassa seka selviytymaan * muiden ihmisten tuki
arjesta itsendisesti « erilaiset palvelut (esim.
lilkuntaneuvonta)


https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
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Kurssin paatavoite (OPS):

"Opiskelija harjaantuu tulkitsemaan yksittaisen valmennettavan / kuntoutettavan / liikunnanharrastajan
fyysisen suorituskyvyn ja toimintakyvyn tilaa, rakentamaan kunto-ohjelman, seuraamaan ja ohjaamaan
harjoittelua seka antamaan palautetta muutaman kuukauden mittaisessa harjoitteluinterventiossa.”

Etsi ohjattava itsellesi!




4 'y z —tld T
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Neuvonta- /
vallmennus- /
ohjaustehtava alulle!

Hanki itsellesi valmennettava /
ohjattava. Ala listata kanditaatteja!

Ota yhteytta.

Edista ohjausta kurssin ajan
(ensimmaiset esitykset 21.4.)

Ohjeet peda.netissa



Huomioi aina
yksilollisyys!

* Reagoimme harjoitteluun
eri tavoin mm. periman,
harjoitustaustan,
terveydentilan, vireystilan,
elamantyylin,
elamantilanteen ym.
vUuoksi.

Kuva: pexels.com (CCO)
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Terveyslitkuntasuositukset / nykyiset
Liikkumissuositukset

Tavoitteena: parempi toimintakyky ja terveyskunto




- askel kerrallaan

Liikunta-ohjauksen
pohjana voi kayttaa
litkkkumissuosituksia
(18-64 vuotiaat)

Palveleeko omaa ohjattavaa? Onko hyva
lahtokartoitukseen?

Kuva: UKK-instituutti, liikkkumissuositukset



¢ TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA

Valtimoterveys 4
1 Diabetesvaara ¥

| kestivyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa,

vihintddn 10 minuutin pitkissad

™Y Wm m. “m Mﬂm : oooooooooooooooooo

- .dm_ 'dw m . .... -------- & kehon painoa

" kantavaa iskutyyppisti,
nopeita suunnan muutoksia,

. toistoja sekd voimaharjoittelua

:ww‘m”&:‘"‘ : sisaltévas likuntaa

o i IP“" Im"“‘“‘mn"“ w“""“‘ kulutus ' * 3-5 paivini viikossa

» esim. kuntosaliharjoittelu, aerobic,
nopeat mailapelit ja riped kavely

-------

B yksi tai useampia 8-12 toiston lihaskuntoharjoituksia
8-10:lle eri lihasryhmalle, niin ettd lihakset vasyvit
* 2 kertaa viikossa

.
oy,
e

............... W tarkeimpiin lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvaa venytysta 15-60 sekunnin ajan
 vahintdin 2 kertaa viikossa, ikddntymisen myotd useammin

() UKK-instituutti

Lihde: UKK-instituutti. 2022. viitattu 6.2.2022. Liikkumisen vaikutukset - UKK-instituutti
(ukkinstituutti.fi)



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

e |iikkumisen vaikutukset - UKK-instituutti
(ukkinstituutti.fi)



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

Taytettava lilkkkumisen suositus auttaa:
¢ arvioimaan henkilon nykyisia liikkkumistottumuksia

* vertaamaan nykyisia liilkkkumistottumuksia
suosituksiin

* [aatimaan toteutuskelpoisen suunnitelman
liikkumisen lisaamiseksi tai monipuolistamiseksi.

Taytettava lilkkkumisen suositus on suunniteltu
kaytettavaksi yhdessa terveyden tai liikunnan

ammattilaisen kanssa. Se toimii puheeksi oton ja

liikuntaneuvonnan valineena henkilokohtaisissa
asiakastapaamisissa ja pienryhmien ohjauksessa.
Tyokalua voi tayttaa myos omatoimisesti.



https://ukkinstituutti.fi/aineistot/taytettava-liikkumisen-suositus-18-64-vuotiaille/

1. Liikkumiseni talla hetkella

Q Liikkuminen tavallisen viikon aikana

Lihaskuntoa ja liikehallintaa, mita

Rasittavaa liikkumista, mita ja kuinka kauan

ipasta liikkumista, mita ja kuinka kauan

G Vertaa lilkkkumistasi suositukseen.
Miten suositus toteutui?

- ittai enim- taysin
. osittain mak- tai
lainkaan seen ylittyi
kertaa

ORORONO

@ Liikuskelu, paikallaanolon tauotus ja uni tavallisena péivana
Kevytta lilkuskelua, mita ja kuinka usein

paikallaanoloon, miten ja kuinka usein

Palauttavaa unta, miten paljon

TAYTETTAVA LIIKKUMISEN SUOSITUS 18-64-vuotiaille all | pvm

yhteensa t min
] enim- taysin
el osittain mak- tai
lainkaan seen ylittyi

ORORONO
IR

(0] UKK-instituutti



http://www.ukkinstituutti.fi/

& 2. Nain aion litkkua

I @ Otan suunnittelussa huomioon e Suositus e Suunnitelmani

Lihaskuntoa ma t ke to pe la su

ja lilkehallintaa
ainakin
2 krtivk

Rasittavaa ma ti ke to pe la su

lilkkumista
ainakin
1t 15 min/vk

Reipasta ma ti ke to pe la su

lilkkumista
ainakin
2 t 30 min/vk

Taukoja
paikallaanoloon
aina kun voi

Palauttavaa unta
riittavasti

TAYTETTAVA LIIKKUMISEN SUOSITUS 18-64-vuotiaille IR | pvm (0] UKK-instituutti



http://www.ukkinstituutti.fi/

Ifen; yhteistyo
.. -.\v . ti o

, ; ~ ‘ . --*""".'.“é‘t '.' 3
R NTANEUVONNAN ASIANTUNTIJAFOORUMI -


https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf?fbclid=IwAR0RP9gyos3hkpzao7ln9JCnwonLOzVrLGJqO5bUJjoNBxOhg4jQy8aRpaQ
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Fyysisen aktiivisuuden / liikkunnan motiivit ja
estijat eri ikaisilla?
Mita luulette niiden olevan? Mita eroja
ikaryhmissa?




Ml Eri asiat motivoivat eri ihmisia litkkkumaan -

tavoitteena loytaa oman ohjattavan motivaattori!

Kuvat: pexels.com (CCO)




Eri asiat estavat ihmisia litkkumasta -
@ tavoitteena koittaa poistaa niita omalta ohjattavalta!

. x " Kuvat: pexels.com (CCO)




%
)@ Mika on ohjattavasi tavoite? Miten sithen paastaan?

Kuvat: pexels.com (CCO)

u Il

Esim. jokin tietty terveyshyoty? Esim. istumatyon tauottaminen? Esim. ulkoilu ystavien kanssa
HUOM! Teidan ei tarvitse osata korona-aikana?

olla ladkareita / fyssareita / - . -
psykologeja..! Kohtaatte ihmisen. ...tal mita muita tavoitteita!?
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Muutoksen aikaansaanti el ole helppoa -
varsinkaan pysyvan muutoksen!

Aloita pienesta muutoksesta.




Vapaa-ajan litkunnan kehittyminen
suomalaisvdestossa lapsuudesta keski-ikaan

Lahde: Lounassalo, I. (2021). Distinct life course leisure-time physical activity trajectories and related health behaviors : the
Cardiovascular Risk in Young Finns Study. Viitdskirja. University of Jyvaskyla 2021.

Naiset (1=1813) Miehet (n=1740)
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Vapaa-ajan liikkunnan indeksi
N

Q1
63

9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48 9 12 15 18 21 24 27 30 33 36 39 42 45 48
k3 Ika
. Paljon liikuntaa harrastaneet (3%, 12%) . Liikuntaa lisinneet (15%, 31%) . Liikuntaa vahentaneet (12%, 16%)

. Jonkin verran liikuntaa harrastaneet (53%, 41%) . Vahan liikuntaa harrastaneet (17%)



Esim. UKK-
instituutin
verkkosivut,
kurssikirjallisuus ja
Peda.netin linkit
materiaalipankkina
kurssilla!

Kuva: Pexels.com (CCO)
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Harjoittelun peruselementit




Lihde: Hulmi, J. 2021. Unohda kikkailut: panosta liikkunnassa ja ravitsemuksessa perusteisiin! - JYUnity

Vi
-
I
1. Tavoitteenasettelu 2. Nousujohteisuus ja ylikuormitus
 Realistinen ja ennalta * Nousujohteisuutta ehto kehittymiselle
asetettu tavoite edellytys - Keho sopeutuu (adaptaatio) siihen
onnistumiselle rasitukseen, jota se kokee.
* Osattava turvallinen » Voi olla esim. asteittainen:
tekniikka, joka edistaa — kuorman kasvattaminen
tavoitteita

— sarjojen tai toistojen lisiaminen

- lenkin pituuden / intensiteetin
kasvattaminen

- rankemmassa maastossa juokseminen /
hiihtaminen / pyoraily

— harjoitusten lukumaaran lisaaminen
(tiettyyn pisteeseen asti)

Kuva: pexels.com (CCO)

— Treenitekniikan muuttaminen

suorituskyvyn ja
treenikuormituksen
pitaisi pysya
monipuolisesti vahintaan
samalla tasolla kuin

ennen.

kuormituksen tulee
ylittaa
ENLIMESERENEINEER
kohdistuva normaali
paivittainen
kuormitustaso.



https://jyunity.fi/ajattelijat/unohda-kikkailut-ja-panosta-liikuntaharjoittelun-perusteisiin/

3. Sopiva vaihtelu 4. Saannollisyys 5. Huomioi kokonaisuus

* Keho tottuu = noin 1-2 kk:nvélein < S33nnéllisyys kehittymisen * Tarke3a liilkunnan lisiksi on
muokattua uudenlaista arsyketta, perusta. huomioida kokonaisuus:
joka mahdollistaa kehittymisen « Voi kuitenkin olla vuodessa ravinto, uni, lepo, eldman
jatkumisen. esim. muutaman viikon tauko kokonaiskuormitus, muut

* Mukaan kehoa monipuolisesti / kevyempia treenijaksoja elintavat
haastavat elementit - Esim. - Vaatii karsivallisyytts ja * Vuorottele harjoituspaivia ja
kestavyytta kehitettdessa psyykkisti vahvuutta. palauttavia paivia
peruskestavyyden, anaerobisen ~ Keho vastaanottaa vain

kynnyksen alueen,
maksimihapenoton, perusnopeuden
ja tekniikan kehittamiseen tahtaavia
harjoituksia.

rajallisen maaran kovaa /
runsasta harjoittelua

— Palautuminen on edellytys
kehittymiselle
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Harjoitusten / opetusten suunnittelu




Kuva: pexels.com (CCO)

% Omista opetuksista

A) Toimintakykylahtoisesti: 4 demoa, 4 ryhmaa

- Huomioi mahdolliset kansantaudit opetussisaltosi osalta

- Huomioi ikdryhmat ja erityisryhmat

- Katsotaan opetusaiheet Peda.netista: lihaskunto,
kestavyys, liikehallinta eri ymparistoissa

B) Terveyskuntotestit UKK-instituutin sivuilta: Tyoikaisten
keskeiset testit - UKK-instituutti (ukkinstituutti.fi) :

1. Lammittely + miten kehonkoostumusta voi mitata

2. Liikehallintakyvyn testaus (2 testii)
3. Lihasvoiman testaus (2 testid)

4. Liikkuvuuden testaus (2 testia)

Demolla toimintakykytestien esittely ja kokeilu, ryhmat

vetavat ja kaikki kokeilevat & pohditaan soveltuvuutta '
erilaisille terveysliikkujaryhmille



https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnonkartta-testit/

