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PAREM PAAN Liiku jokainen paiva

Parempaan kuntoon -opas on tarkoitettu sinulle, joka harrastat

talld hetkellad lilan vahan tai ei lainkaan liikuntaa tai haluat paasta
parempaan kuntoon, voida paremmin ja olla terveempi, tietaa
terveellisestd ravinnosta ja oppia tai kerrata liikuntaan liittyvat

perusasiat.

Saannollinen liikunta voi tehda paivittaisesta elamasta helpompaa
ja nautinnollisempaa. Saannéllisen liikkunnan muita hyotyja voivat
olla:

M | KS | Q M | E N? » Parantunut hyvinvointi ja alhaisempi stressitaso
B . ») Parantunut terveys (kolesteroliarvot paranevat ja verenpaine

laskee, ylipainon, diabeteksen ja sydansairauksien riski pienenee)

» Painon hallinta
) Suoriutuminen paivittaisista toiminnoista paranee

» Parantunut kunto (parempi hapenottokyky, lisdantynyt voima ja
kestavyys)

) Parantunut tasapaino, koordinaatio ja ryhti
) Parantunut ja laaja-alaisempi likkkuvuus

) Parempi kunto ja koordinaatio auttavat ennaltaehkaiseméaan
loukkaantumisia.

lan myo6ta liikkuntavammaisen henkilon toimintakyky heikkenee,
ellei sita pideta ylla. Ikdantyminen tuo mukanaan yksil6llisia oireita,
esimerkiksi kipua tuki- ja liikuntaelimistossa. Saannollisella liikun-
nalla voi ennaltaehkaista ja lievittaa oireita. Jos haluat sailya ter-
veena ja parjata arkitoimissa mahdollisimman pitkaan ja mahdol-
lisimman itsendisesti, fyysisen aktiivisuuden ja liikkunnan tulisi olla
osa elamantapaasi

Fyysinen kunto = Kyky suoriutua fyysisesti kuormittavista
tehtavista.

Fyysinen aktiivisuus = Lihasten tahdonalaista, energiankulutusta
lisddvaa ja yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa / liike tai aktivi-
teetti, joka vaatii lihasten supistumista.

Liikuntaharjoittelu = Suunniteltua ja tarkoituksenmukaista toi-
mintaa, jolla pyritddn parantamaan kuntotasoa ja terveytta.

Liikkunta on hauskaa!

Saatat valilla kohdata liikkumisen esteitd, mutta muista, ettd monet
aktiviteetit ovat sovellettavissa sinun tarpeidesi mukaan.
Toimintarajoitteisille henkildille on olemassa runsaasti sopivia
likuntamuotoja.




JARMO » LEPPANEN
49, Helsinki

Olen amputaatiostani lahtien
vuodesta 1984 kdyttanyt reisipro-
teesia ja kyynarsauvoja, ja valilla
myos pyoratuolia liikkkumisen
apuvélineena. Liikun 3-4 kertaa
viikossa. Intohimoni on pyoératuo-
likoripallo. Joukkuelajina se on
sosiaalinen ja lajissa kehittyminen
vaatii pitkajanteista tyota. Olen
saanut sen parista useita elinikai-
sia ystavia. Kesaisin harrastan jon-
kin verran polkupyoérailya kasipol-
kupyoralla seka sahkoavusteisella
jaloin poljettavalla polkupyoéralla.
Eniten pidan liikunnasta, jota voi
harrastaa ilman proteesia, jolloin
tyngan iho ei kuormitu. Varsin-
kin ian karttuessa on huomannut
liikunnan merkityksen. Liikunta-
harrastusten kautta paasee myos
saamaan ja antamaan vertaistu-
kea muille vammaisille.

RITVA » NIKKILA
57, Savitaipale

Minulla on dysmelia, eli synnyn-
ndisia raajojen epamuodostumia.
Molemmissa kasissani on vain
kaksi sormea kiinni toisissaan
ja oikea jalka on paljon vasenta
pienempi, siita puuttuu l3dhes
kokonaan reisiosa. Omalla tah-
donvoimallani olen pienesta asti
kulkenut veljieni perassa ja oppi-
nut mm. uimaan jo ennen koului-
kaa. 9-vuotiaana kotona tapah-
tuneen hiihtotapaturman jalkeen
laakari kirjoitti minulle vapau-
tuksen koululiikunnasta, mutta
kielsin aitiani antamasta lappua
opettajalleni. Nykyaan kiinnitan
huomiota riittdvaan ja moni-
puoliseen liikuntaan seka omaan
psyykkiseen hyvinvointiin: uin
ja lenkkeilen saannoéllisesti seka
kayn pilateksessa. Koen kuntolii-
kunnan ja saamani fysioterapian
olevan minulle paras mahdollinen
yhdistelma.




Liikkuminen tai liikunnan harrastaminen on
valttdamatonta, jotta fyysinen kunto paranee.
Lisaksi liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus voivat
parantaa henkista hyvinvointia. Liikunta kohot-
taa mielialaa seka vahentaa stressia ja masentu-
neisuutta. Se voi parantaa minakuvaa ja tuoda
itsevarmuutta muille elaman osa-alueille. Nai-

Paralympiakomitealta
voi vuokrata esimerkiksi
parajaakiekkokelkkoja.

den hyotyjen saavuttaminen vaatii saannéllista
liikunnan harrastamista, mika ei aina ole help-
poa. Amputaatio, raajapuutos tai yla-/alaraaja-
vamma voivat vaikeuttaa liikunnan aloittamista
tai saannollisen liikkunnan harrastamista. Tahan
on koottu joitakin esteita ja ratkaisuja esteiden
selattamiseksi.

Paralympiakomitean
apuvalinetoiminta

Paralympiakomitea vuokraa liikunnan apuva-
lineitd, tarjoaa valineiden kokeilumah-
dollisuuksia ja neuvoo valineiden
hankintaan ja kayttéon liittyvissa asioissa.
Paralympiakomitea vuokraa vélineita ympari
Suomea kuudesta toimintapisteesta
(Helsinki, Masku, Kuopio, Seindjoki, Rova-
niemi, Vuokatti) kasin. Tutustu kaikkien
Suomessa liikkunnan apuvalineitd vuokraavien
tahojen toimintaan nettisivuosoitteessa
www.vélineet.fi

En tiedd mista aloittaa

Tarkeinta on loytaa liikkuntamuoto, josta nautit,
jotta harrastamisesta tulisi tapa. Lahde kaverin
kanssa salille, kokeile ryhmaliikuntatuntia tai
suuntaa puistoon perheesi kanssa. Sosiaalinen
toiminta tekee liilkkumisesta mukavampaa. Ala
pelkda kokeilla jotain uutta aktiviteettia tai lii-
kuntamuotoa, voit yllattya positiivisesti. Yrita
I6ytaa joku samanhenkinen treenikaveri, jonka
kanssa voitte kannustaa ja motivoida toisianne.

Asuinalueellani ei ole liikuntarajoitteisille
soveltuvaa tarjontaa

Jos olemassa olevat liikuntaryhmat eivat sovellu
sinulle, voit joko koota itse pienen ryhman tai
liikkua yksin tai kaverin kanssa. Liikuntaa ei ole
pakko harrastaa ryhmassa.

Liikuntatilat ovat esteellisia, en paase
liikuntapaikalle

Esteelliset tai hankalan valimatkan paassa sijait-
sevat liikuntatilat voivat hankaloittaa liikkunnan
aloittamista. Kuntosalit tai liikuntakeskukset
eivat kuitenkaan ole valttamattomia liikunnan
harrastamiseksi. Liikuntaa voi harrastaa hyvin
vahillakin valineilld ja monissa eri ymparis-
tOissa, kuten sisalla tai ulkona puistossa. Sel-
vita oletko oikeutettu kuljetuspalveluihin vam-
maispalveluna. Yhdista liikuntatuokio muuhun
asiointimatkaan.

En tieda mika minulle sopii ja mista se 16ytyy

Kysy neuvoa omalta fysioterapeutilta. Suurim-
missa kunnissa on omaa liikuntaneuvontaa tai
soveltavan liikunnan ohjaaja, jolta voi kysya
neuvoa paikkakunnan liikuntatarjonnasta.
Suomen  Paralympiakomitea yllapitaa Loyda
oma seura -palvelua, josta voi etsia seurojen ja
yhdistysten tarjontaa. Tutustu paraurheilu-
lajeihin tai osallistu kokeilutilaisuuksiin.
Hakeudu mukaan Suomen Amputoidut ry:n
tai  Suomen Nuoret Amputoidut ry:n
toimintaan.

Minulla ei ole liikkumiseen sopivaa valinetta

Liikkunnan apuvalineen voi myo6s lainata
tai vuokrata  esimerkiksi  Paralympiako-
miteasta. Dokumentoi ja kuvaa kokeilu. Kun
haet tukea oman valineen hankintaan, liita
raportti ja fysioterapeutin lausunto kuntoutus-
suunnitelmaan.

Minulla ei ole avustajaa tai saattajaa

Vammaispalveluista voi hakea henkilokohtaista
apua paivittaisiin toimiin kodissa ja sen ulko-
puolella. Henkil6kohtaista apua voi hakea myos
asiointiin ja harrastuksiin. Satunnaisesti myos
perheenjasen tai kaveri voi toimia apukasina.

Olen liian vasynyt harjoittelemaan

Mieti millaisina hetkina olet vasynein. Jos olet
vasynyt iltapaivalla toiden tai opiskelun jalkeen,
yritd harjoitella aikaisin aamulla tai lounastau-
olla. Jos taas tunnet itsesi vasyneeksi aamulla,
harjoittele myéhemmin paivan aikana. On hyva
muistaa, ettd saanndllinen liikkunta vahentaa
vasymysta ja parantaa unen laatua. Jo muuta-
man viikon harjoittelun jalkeen olosi saattaa
tuntua energisemmalta.

Minulla ei yksinkertaisesti ole aikaa

Arki on usein kiireinen ja aika kuluu seka toéiden
ettd perheen parissa. Ei ole valttamatonta mat-
kustaa kuntosalille, jos harjoittelun voi tehda
sisdlld  kotona tai ulkona takapihalla.
Monesti yliarvioidaan sitd, miten paljon taytyy
harjoitella saadakseen hyotyja. Myds lyhyet
muutaman  minuutin  harjoitusjaksot ovat
hyvd vaihtoehto: voit harjoitella Ilyhyissa
jaksoissa esimerkiksi ennen toita,
lounastauolla ja toiden jalkeen.

Olen aina ollut huono lilkunnassa

Epamiellyttavat kokemukset ovat saattaneet
aiheuttaa tunteen siita, ettet pida liikunnasta.
Kannattaa muistaa, ettd aikuisena voit valita
itse mitd lilkkuntamuotoa harjoittelet. Voit
paattaa itse kenen kanssa harjoittelet ja halu-
atko kilpailla vai harrastaa omaksi huviksi. On
todennakoisempada, ettd harrastuksesi jatkuu,
jos loydat mukavan ja  juuri  sinulle
sopivan liikuntamuodon.



N AKTIVISU
OITTE

LIIKUNNAN HYODYT

Parantunut toiminta- ja suorituskyky
Toimintakyky heikkenee paivittaisissa toiminnoissa

Kunto huononee Parempi vireystila, ja jaksaa paremmin

Laaketieteellisia ongelmia,
ylipainoon liittyvia sairauksia

Parempi terveydentila ja vahemman
vammaan liittyvia terveyshaittoja

e - i i W 2 z . ——

Liikkunnan puutteesta seuraa terveysongelmia (vasen palkki). Fyysinen aktiivisuus tuottaa hyvaa

oloa (oikea palkki).
B \Ne. L 594 " "IN

Liilkuntavammaisille henkiléille soveltuvat kunnon kohottamisen ohjeet eivat juurikaan eroa
yleisista liikuntaohjeista. On kuitenkin joitakin poikkeuksia ja erityispiirteitd. Tassa oppaassa
tarkastellaan liikuntaa, ravitsemusta ja hyvinvointia etenkin proteesia kdyttavien harrastajien
nakékulmasta. Ohjeita voi soveltaa myds muille liikkujille, joilla on yla- tai alaraajavamma.

Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden ja harjoittelun tulisi kuu-
lua paivittaisiin rutiineihin, jotta pysyt kunnossa
ja saavutat liikunnasta aiemmin mainittuja hyo-
tyja. Suurin osa liikuntamuodoista on toteu-
tettavissa pienin sovelluksin. Tarkeinta on l6y-
taa sellainen liikuntamuoto, jota mielestasi on
mukava harrastaa. Konsultoi laakaria, fysiote-
rapeuttia tai muuta alan asiantuntijaa, jos olet
vasta-alkaja, olet raskaana tai sinulla on muita
terveysriskeja

Taman oppaan tarkein tavoite on auttaa paran-
tamaan suorituskykyd paivittdisessa elamassa
ja karsia aktiivisuutta vahentdvia tekijoita.
Henkilokohtaiset tavoitteesi voivat olla isoja tai
pienid. Tavoitteesi voi liittyd painonpudotuk-
seen, kavely- tai kelauskunnon kohottamiseen,
mahdollisuuksiin leikkia lasten kanssa tai jon-
kun uuden harrastuksen aloittamiseen ja uusiin
ihmisiin tutustumiseen. Mita ikinad tavoitteesi
onkaan, on hyva aloittaa perusasioista.

Vinkit vasta-alkajalle

) Konsultoi 1aakaria, jos olet raskaana tai
sinulla on muita sairauksia. Ammattilaiset
voivat antaa sinulle alkuvaiheen neuvoja
sinulle sopivasta fyysisen harjoittelun maa-
rasta ja laadusta.

» Voit joutua soveltamaan eri liikkuntamuotoja
ja -lajeja, mutta periaatteessa mikaan ei
ole mahdotonta. Mennessasi ensimmaista
kertaa uuteen liikkuntapaikkaan, pyyda
tilojen ja valineiden esittely ja opastusta
henkilékunnalta.

) Etsi keinoja, joilla saat kuormitettua kehon
kumpaakin puolta mahdollisimman tasai-
sesti. Tallaisia ovat esimerkiksi erilaiset tarra-
painot ja -remmit seka muut apuvalineet.

Amputaation jalkeen

» Kysy neuvoa apuvélineteknikolta, 1aakarilta
tai fysioterapeutilta, ennen kun aloitat
liikuntaharrastuksen. Selvita myos, millaiseen

Yleisia ohjeita

Jos et liiku lainkaan tai harrastat niukasti lii-
kuntaa, sinun kannattaa aloittaa lisaamalla
paivittaista aktiivisuuttasi. Liikunta parantaa
terveytta ja lisda energiankulutusta, joka puo-
lestaan auttaa painonhallinnassa. Harkitse esi-

merkiksi jotain seuraavista liikkuntamuodoista:
» Puutarha- tai lumityot

» Siivous ja muut kodin askareet

) Tee-se-itse -puuhailu

» Kavely tai kelaus t6ihin tai ldhikauppaan

» Lasten kanssa leikkiminen

» Tanssiminen

Tee mita pystyt ja pida taukoja, kun siltd tun-
tuu. Sitten kun tuntuu sopivalta, voit harkita
saanndllisen liikkuntaharrastuksen aloittamista
tai ryhmaliikuntatunnille osallistumista.

liikuntaan proteesisi soveltuu seka mita tulee
ottaa huomioon proteesiliikkunnassa.

» Alkuvaiheessa et viela tarvitse urheiluun sovel-
tuvaa erikoisproteesia, koska kayttoproteesi on
riittava useimmissa liikuntalajeissa. Sitten kun
olet hyvassa kunnossa ja harjoittelet tai harras-
tat urheilua saannollisesti, tavallinen proteesi ei
ehka ole enaa riittava. Silloin on aika neuvotella
urheiluun soveltuvan proteesin hankinnasta.

) Harjoittelu on erilaista proteesin kanssa ja
ilman sita. Useita liikuntaharrastuksia voi
toteuttaa myos ilman proteesia. Pyyda fysio-
terapeutilta harjoitusohjelma kumpaankin
tilanteeseen, jotta pystyt luontevasti vaihte-
lemaan suoritustapoja. Mikali liikuntapaikan
henkilokunta ei osaa neuvoa sinua, pyyda heita
ottamaan yhteytta yritykseen, joka on valmis-
tanut proteesisi.

» Puuttuva kasi tai jalka vaikuttaa tasapainon
hallintaan. Esimerkiksi uintiasento taytyy etsia
uudelleen. Mydés toimiminen ilman proteesia
vaikuttaa tasapainoon.
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Ohjattu liikunta

Ohjatut ryhmaliikuntatunnit koostuvat yleensa kolmesta osasta; lammittelysta,
harjoitteluosiosta seka jadhdyttelysta. Jos osallistut yleisiin liikuntatuokioihin, voit
joutua soveltamaan joitakin liikkeitd proteesin- tai pyératuolinkdyttajalle sopi-
vaksi tai muuttamaan toistojen maaria.

LAMMITTELY )

HARJOITTELUOSIO B

Harjoittelun alkuvaiheessa on tarkeaa valita sellaisia liikuntamuotoja, joista nautit. Aloita
pienesta, siita mita pystyt tekemaan ja lisaa kuormitusta vahitellen, kunnes pystyt teke-
maan 30 minuutin reippaan harjoituksen (hengastyt lievasti, mutta pystyt puhumaan
kokonaisia lauseita) tai 20 minuutin rasittavan harjoituksen (hengastyt selvasti ja pystyt
puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan). Vaikka raajapuutos tai proteesin kaytté voi
vaikuttaa liikkuntamuodon ja harjoitustyypin valintaan, tarkoitus on lisata harjoittelun
intensiteettia kunnon kohotessa.

JAAHDYTTELY

12

A Aerobisen harjoittelun voi jakaa pienempiin esimerkiksi noin 10 minuu-
tin harjoituskertoihin. Tama helpottaa varsinkin, jos olet aloittamassa
liikuntaharjoittelua ensimmaista kertaa tai jos sinulla ei yksinkertaisesti
ole aikaa pidemmille harjoituksille.

Tyngan hoito

Kovassa rasituksessa on erityisen tarkeda huo-
lehtia tyngan ihon kunnosta. Harjoittelu ja aktii-
vinen proteesin kayttdé voi aiheuttaa tyngan
supistumista, vaikka se olisi pysynyt samanlai-
sena jo vuosia. Huolehdi proteesin sopivuudesta
tai jos kaytat tynkasukkia, lisda tarvittaessa
niiden maaraa. Mikali tynkasi supistuu, se voi
turvota, kun riisut proteesin. Kayta tarvittaessa
kompressiosukkaa tai tyngan sidontaa, ennen
kuin puet proteesin uudestaan paikalleen.
Huolehdi, ettd kompressiosukka ja side ovat
aina puhtaita.

Hikoilu harjoittelun yhteydessa voi aiheuttaa
tynkdan ihodrsytysta tai rakkoja. Seuraavat
vinkit voivat auttaa sinua estdamaan tyngan
iho-ongelmat. Nykyisin kdytetadn useimmiten
silikonituppea.

) Huolehdi tyngan siisteydesta saanndllisesti ja
kuivaa se huolella ennen proteesin paalle
pukemista.

) Pese silikonituppi joka kerta, kun riisut sen.

) Tarvittaessa vaihda tynkasukkia, mikali ne
ovat kosteita tai lisda niita harjoittelun
aikana.

) Tarkista tyngéan ihon kunto saanndllisesti.
Nain voit valttaa ihon arkuutta, punoitusta ja
ihorikkoja.

) Al kayta talkkijauhetta, se voi kostuessaan
paakkuuntua. Kayta ihon hoitoon ensisijai-
sesti vedettomia o6ljyja tai voiteita. Testaa ne
ennen kayttoa pienelld ihoalueella. Kysy
neuvoa omalta apuvalineteknikoltasi.

) Jos sinulla on toistuvia ongelmia, kdy tapaa-
massa apuvalineteknikkoa. Ongelma voidaan
ratkaista varsin pienillakin muutoksilla.

Turvallisuus ennen kaikkea

» Kysy laakariltasi tai apuvalineteknikoltasi, jos
olet aloittamassa liikuntaharrastusta ensim-
maista kertaa tai jos harjoittelu aiheuttaa tyn-
kaan tavallista voimakkaampaa kuormitusta.

) Harjoittele mahdollisimman symmetrisesti,
kiinnita kuitenkin erityisesti huomiota seldn
lihaksiin amputoidun tai heikomman raajan
puolella. Nain valtyt selkdongelmilta.

) Proteesin kaytto lisda energian kulutusta.
Lisaa harjoitteita maltillisesti ja muista levata
riittavasti.

) Hae tarvittaessa ammattilaisen apua oikean
suoritustekniikan varmistamiseksi.

» Tarkkaile mahdollisia proteesin kaytosta
johtuvia hiertymia, rakkoja tai ruhjeita.
Lopeta ennen kuin iho rikkoutuu. Konsultoi
apuvalineteknikkoasi tai fysioterapeuttiasi, jos
ihorikot ovat toistuvia.

) Lopeta harjoittelu, jos tunnet kipua, epamu-
kavaa oloa, pahoinvointia, huimausta, rintaki-
pua tai hengenahdistusta

Huomaa!

Harjoittelun laatu on tarkedampaa kuin maara.
Harjoittele oman jaksamisen mukaan ja valta
harjoittelemasta liilan kovaa varsinkin, jos olet
vasta aloittanut harjoittelun.
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Kunnon paaelementit

Raajapuutoksesta tai -vammasta johtuva toiminnan rajoite vaihtelee eri yksil6illa, joten
myos harjoitteluohjelman tulisi olla yksilollisesti suunniteltu. Fyysisen kunnon osa-alueita
ovat kestavyys, voima, nopeus seka liikkuvuus. Tassa osiossa keskitytaan liikkuvuuteen, voi-
maan ja aerobiseen kestdvyyteen. Toimintarajoitteinen henkild voi saavuttaa samat
terveydelliset hyodyt ja liikkunnan aiheuttamat muutokset kuin vammaton henkild.
Taulukossa 1 on esitetty suosituksia harjoitusten kestosta seka kuormittavuudesta.

Taulukko 1. Liikkuvuus-, voima- ja aerobisen harjoittelun tavoitteita ja suosituksia.

Liikuntatyyppi

Tavoitteet

Ohjeita

Liikkuvuusharjoittelu

» Venyttely

» Valmistaa kehon tulevaa
harjoitusta varten

» Lisaa liikelaajuutta

» Parantaa ryhtia ja
lihastasapainoa

» Auttaa palautumaan

» Ennaltaehkaisee
loukkaantumisia

» Tehdaan ennen ja jalkeen
muuta harjoittelua tai yksit-
taisena harjoituksena 2-3
kertaa viikossa

Voimaharijoittelu

» Kehonpainoharjoittelu,
kuntosalilaitteet, kasipainot,
kuntopallot, vastuskuminau-
hat, kahvakuulat

» Parantaa voimaa

» Parantaa lihastasapainoa

» 2-4 sarjaa 8-12 liiketoistolla

» 2-3 kertaa viikossa

Aerobinen harjoittelu
) Kéavely, juoksu, kelaus
’ Paralentopallo

» Uinti

> Pyératuolikoripallo, para-/
proteesijaakiekko

» Paratriathlon

» Parantaa kestavyytta

» Parantaa toimintakykya
arjessa ja kykya selvita
itsendisemmin

» 3-5 kertaa viikossa

» Vahintaan 30 minuuttia
reipasta tai 20 minuuttia
rasittavaa harjoittelua

Reipas harjoittelu = hengastyt lievasti, mutta pystyt puhumaan kokonaisia lauseita.

Rasittava harjoittelu = hengastyt selvasti ja pystyt puhumaan vain muutaman sanan kerrallaan.
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VOIMAHARIOITTELY Y

Harjoittelun alkuvaiheessa voimaharjoittelua on kaikki
sellainen toiminta, jossa tuotat voimaa enemman kuin
normaalisti liikkuessasi tai nostaessasi. Voimaharjoitte-
lua voi toteuttaa muuallakin kuin kuntosalilla. Painoina
voi kayttaa sokeripakettia, vesipulloja tai purkkeja, tai
ostaa tarrakasipainot urheiluliikkeesta. Pelkastaan oman
kehon painolla voi tehda myos raskasta voimaharjoitte-
lua riippuen painosta, toistojen maarasta seka liikkeista.
Aloittelijalle kuntosalilaitteiden kaytto on turvallisempaa,
koska laite ohjaa oikeaan liikesuuntaan. Kun olet oppi-
nut tekniikan, valitse liikkeeseen sellainen paino, joka saa
aikaan lihaksissa kohtalaisen vasymyksen tunteen, mutta
jolla pystyt tekemaan sarjan loppuun asti ja yllapitamaan
hyvan tekniikan. Harjoittele tekniikkaa ohjaajan valvon-
nassa. Kuntosalilaitteita on yleensd mahdollista saataa
siten, ettd pystyt suorittamaan liikkeet, vaikka sinulla
onkin ala- tai ylaraajavamma.

Voimaharjoittelua voi toteuttaa monella eri tavalla:

) Samat liikkeet kuin kuntosalilla laitteiden avulla voi-
daan toteuttaa toisen henkilon avulla siten, ettd han
vastustaa ja avustaa vastaavat liikkeet. Nama voidaan
toteuttaa ohjelman mukaan kotona, ulkona tai mel-
keinpa missa tahansa.

) Joitain harjoitteita ja liikkeita voit tehda kayttaen
apuna oman kehosi painoa, esimerkiksi press upit,
dipit tai leuanveto.

) Hyvén otteen sailyttamiseksi voit kdyttaa erilaisia
otehanskoja, koukkuja tai hihnoja.

») Vastuskuminauha on yksinkertainen mutta teho-
kas harjoitusvaline. Niita on saatavilla jaykempia ja
I6ysempia. Niiden avulla voi kotioloissa suorittaa
samoja liikkeita ja toistoja kuin kuntosalilla. Nauhan
toisen paan voi kiinnittaa esim. huonekaluun tai
ovenkahvaan.

Jos liikut paaasiassa pyoratuolilla, huomaa, etta joudut
kayttamaan samoja yldvartalon ja kasien lihaksia seka
paivittaisissa toimissa etta fyysisessa harjoittelussa. Ylira-
situksen ehkaisemiseksi

» Venyttele olkapaan etupuolen lihaksia ja erityi-
sesti rintalihaksia, lapaluiden valisia lihaksia seka
niska-hartialihaksia.

) Vahvista ylaselan ja hartiaseudun lihaksia (esim. taak-
sepain tyonnot tai soutuliike).

)) Vaihtele tekemiasi harjoitteita saannéllisesti.

=
-
-
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CLikkuvuus Y

Liikkuvuus eli notkeus on yksiléllinen ominai-
suus, joka muodostuu nivelten liikelaajuu-
desta, lihasten ja nivelia ymparoivien kudosten
venyvyydestd ja hallitusta liikesuorituksesta.
Esimerkiksi voimistelijoilla on hyva liikkuvuus,
koska he pystyvat saamaan kehonsa asentoihin,
joita moni meista ei edes viitsi yrittaa. Tama on
kuitenkin yleensa pitkan ja saannéllisen liikku-
vuusharjoittelun tulosta, eika tavallisessa arki-
eldmassa tarvita vastaavaa liikkuvuutta. Kun
tavoitteena on liikkuvuuden parantaminen,
tulisi suositusten mukaan liikkuvuusharjoittelua
tehda kahdesta kolmeen kertaan viikossa.

» Venyttely on tehokkainta silloin, kun lihakset
ovat lampimina. Tee siis aina kevyt aerobinen
l[dmmittely ennen venyttelya.

» Venytys on sopiva, kun tunnet venytetta-
vassa lihaksessa kireytta tai hieman epamiel-
lyttavaa tunnetta.

) Venytykset voidaan tehda staattisina tai
dynaamisina. Staattinen venytys tehdaan
paikallaan samassa asennossa ja dynaami-
sissa venytys tehdaan liikkeissa, jotka ovat
usein samankaltaisia kuin varsinaisessa
harjoituksessa tehtavat liikkkeet. Alkulammit-
telyn aikana voit valmistaa kehoasi tulevaan
harjoitukseen muutaman sekunnin kestavilla
dynaamisilla, pumppaavilla venytyksilla. Har-
joittelun jalkeen venyttelyn tulee olla kevytta
ja palauttavaa. Tall6in voit pysya venytysa-
sennossa 10-30 sekuntia.

)) Staattisia venytyksia tehdessa siirry venytys-
asentoon mahdollisimman rauhallisesti ja
pehmeasti. Jos yritat siirtya venytykseen liian
nopeasti, saattaa lihas reagoida supistumalla
rentoutumisen sijaan.

KESTAVYYSHARJOITTELU )

Kestavyysharjoittelu (aerobinen harjoittelu)
on sellaista liikuntaa, joka kohottaa syddamen
sykettd ja saa sinut hengdstymaan. Se kehit-
taa hengitys- ja verenkiertoelimistda vastus-

» Venyta loppuverryttelyssa kaikkia lihasryh-
mia, joita kaytit varsinaisessa harjoituksessa.

) Staattiset pitkakestoiset venytykset ovat
hyvia liikelaajuuden parantamiseksi. Liik-
kuvuuden lisdadamiseksi yhden venytyksen
keston tulisi olla vahintaan 60 sekuntia tai
vaihtoehtoisesti lyhyemmissa osissa yhteensa
60 sekunnin ajan.

» Venyttelya tulisi tehda myos sellaisina
paivina, kun et ole liikkunut. Tama auttaa
pitdamaan ylla hyvaa liikkuvuutta.

» Amputaatio tai raajavamma voi aiheuttaa
lihasepatasapainoa ja lihaskireytta, kun keho
pyrkii kompensoimaan raajan puutosta ja
asennon muutoksia. Tavoitteena on pitaa
amputoidun puolen jaljelld olevat lihakset ja
nivelet yhta notkeina kuin terveelld puolella.
On myos tarkeda sailyttda normaalit liikera-
dat. Riippumatta siita, onko sinulla yla- vai
alaraaja-amputaatio, lihasten venyttely
vahentaa kipua ja sarkya seka selkdongelmia.

» Huomioi, etta rangan liikkuvuutta ja hyvaa
ryhtia yllapitavat liikkeet ovat oleellinen osa
liikkuvuusharjoittelua.

» Alaraaja-amputaatiossa lonkan lihaksiin voi
syntya kireytta, kun istuminen lisaantyy
ja kavelyn maara vahenee. Nama lihakset
(lonkan koukistajat, loitontajat ja reisilihas)
vaativat usein erityisen paljon venyttelya.

» Jos olet epavarma tietyn venytyksen tek-
niikasta, kysy neuvoa fysioterapeutilta. Jos
mahdollista, pyyda hanta ohjaamaan kehosi
oikeaan venytysasentoon "kadesta pitaen”
suullisen neuvonnan lisaksi.

tamaan vasymysta. Lisdksi se parantaa kesta-
vyytta lilkkunnassa seka paivittdisessa elamassa.
Aerobista harjoittelua ovat esimerkiksi kavely,
kelaus, uinti ja erilaiset pallopelit.
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MILLAIS TA LIIKUNTAA
VOIN HARRAS TAA!

Lisatietoa paraurheilusta g Taulukko 2. Soveltuvia liikuntamuotoja
ja soveltavasta liikunnasta:

) www.paralympia.fi Liilkuntamuoto Edut Huomioitavaa Sovellukset/vinkit

Juoksu Voidaan toteuttaa ulkona, | Alussa harjoittele jonkun | Kysy neuvoa fysioterapeu-
radalla, sisdhallissa, toisen henkilon kanssa tilta, apuvalineteknikolta tai
juoksumatolla. Voidaan turvallisuussyista. juoksuvalmentajalta oikeaan
kayttaa kavelyproteesia. juoksutekniikkaan s

Yleisurheilu, paratri- Vaihtelevia harjoitteita eri | Voit tarvita lajikohtaisia ja | Voit kysya neuvoa ja

athlon, paralento- lajeissa. Voi olla harraste- | henkilkohtaisia apu- vuokrata vilineita Para-

pallo, parajaakiekko, liikuntaa tai kilpaurheilua. | vélineitd esim. urheiluun | lympiakomiteasta.
pyoratuoliurheilulajit tarkoitettu proteesi,
pyoratuoli.

Uinti Hyva harjoittelumuoto, Vartalon tasapainon hal- | Ole varovainen liikkuessasi
vesi kannattaa kehon linta vedessa on erilainen | uimahallin maralla alustalla.
painon. kuin vammattomalla ja Kéyta proteesia altaalle

vaatii totuttelua. mennessasi. Kadyta esim. suih-

kuproteesia.

Kuntosali Laitteet ovat turvallisia Kasivamma: Hanki tarra- | Saatat tarvita henkildkunnan
kayttaa. hanska tai -remmeja tai apua laitteiden saadoissa,
teetd suutarilla sopivia joissa huomioidaan proteesi
nahkaremmeja otteen tai vammautuneen raajan
helpottamiseksi. toimintakyky ja pituus.
Pyoriily Tehokas liilkuntamuoto.

Voit harrastaa myos
kuntopyérilla kuntosalilla

tai kotona.
Voimistelu, aerobic, Edullista ja tehokasta. Voit monipuolistaa harjoitte-
circuit training Liikuntakeskuksen/kan- lua kuminauhoilla tai kasipai-
salaisopiston ryhmissa tai noilla.

yksin kotona.

Thai chi, jooga, pilates | Kehittdd tasapainoa, Vaatii vartalon hallintaa. Onnistuu my6s kotona
ryhtid, liikkuvuutta ja hen- esimerkiksi verkosta
gitystd, rauhoittaa mielta, I6ytyvien ohjeiden ja

rentouttaa. videoiden avulla.




D RUOKAVALIO

- TERVEELLISEN RUOKAVALION AVAINKOHDAT

Ruokavalio luo pohjan hyvalle kunnolle ja hyvinvoinnille. On tarkea tietaa, miten sydda terveel-
lisesti ja toteuttaa tasapainoista ruokavaliota. Kiinnita erityistd huomiota ruokailua edeltavaan
kasihygieniaan, jos olet manuaalipy6ratuolin kadyttaja. Kelaamisen johdosta kadet likaantuvat

helposti.

Terveellinen ruokavalio ja saannéllinen ate-
riarytmi takaavat tasaisen energian saannin
pitkin paivaa seka tarvittavien ravintoaineiden
saannin, joita tarvitaan vahvan vastustusky-
vyn rakentamiseksi muun muassa infektioita
ja muita sairauksia vastaan. Monipuolinen

ruokavalio pitaa ylla paivittdistd jaksamista ja
terveytta sekd antaa energiaa aktiiviseen ela-
mantyyliin. On hyva muistaa, etta kaikkea saa
sy0da, mutta maara ja kayttotiheys ratkaisevat.
Normaaliin sydmiseen kuuluvat myos herkut
pienissa maarin.

&
Tasapainoisen ruokavalion
olisi hyva sisaltaa:
: \ : ] _ Nesteet, kuten vesi, maito ja mehu pitavat
huolta elimistén nestetasapainosta. Nes-
tetta tulisi juoda seka aterian yhteydessa

etta pitkin paivaa. Vesipulloa on aina hyva
kantaa mukana.

Kivennais- ja hivenaineita seka vitamiineja
monipuolisesti paivittain. Suositusten
mukainen paivittainen tarve tayttyy, kun
noudattaa terveellista ja monipuolista
ruokavaliota.

& i

Hyvia kuidun ja hiilihydraattien lahteita,

kuten perunaa, taysjyvapastaa, -riisia,

-ohraa, -leipaa, -muroja tai muita taysjyva-

tuotteita jokaisella aterialla.

i

Hedelmia, marjoja, juureksia ja vihanneksia
mahdollisimman paljon eri vareja ja lajeja
jokaisella aterialla.

Proteiinia, kuten lihaa, kalaa, kananmunia,
maitotuotteita tai muita kasviperaisia pro-
teiinin lahteita jokaisella tai lahes jokaisella

; ; Tyydyttymattémat rasvat, kuten kasviéljyt
aterialla. et 3 ja pahkinat kuuluvat terveelliseen ruoka-

] valioon. Valta suurissa maarin tyydyttynytta
rasvaa, jota on paljon kakuissa, leivonnai-
sissa ja prosessoiduissa elintarvikkeissa.

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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HEDELMAT, MARJAT, JUUREKSET JA
VIHANNEKSET sisaltavat monipuolisesti vita-
miineja ja ovat hyvia kuidun seka kivennais- ja
hivenaineiden lahteitd. Ne sisaltdvat myos
antioksidantteja, kemikaaleja, jotka parantavat
vastustuskykya. Niita pitdisi syoda paivittdin
vahintaan 500 g eli noin 5-6 annosta. Annok-
seksi lasketaan 1 hedelma, 1 dl marjoja tai 1,5
dl salaattia tai raastetta. Puolet maarasta olisi
hyvd tulla marjoista ja hedelmista ja toinen
puoli juureksista ja vihanneksista. Se keraan-
tyy helposti, kun jokaisella aterialla on jotakin
kasvista, hedelmaa ja/tai marjaa. Osa olisi
hyva nauttia kypsentamattdmina ja osa
olisi hyva kayttaa ruokien raaka-ai-
neina. Valitsemalla monipuoli-
sesti vareja, pidat ruoat kauniin
nakoisina ja varmistat monien
vitamiinien ja antioksidant-
tien saannin. Keittamalla
hedelmia tai kasviksia mah-
dollisimman lyhyen ajan tai
kayttdmalla hoyrykattilaa
varmistat, ettd vitamiinit
eivat ehdi tuhoutua tai
liueta keitinveteen.

PROTEIINIA tarvitaan kehon kasvua seka
lihasten yllapitoa ja kehitysta/korjausta varten.
Valitse mahdollisuuksien mukaan vaharasvaisia
vaihtoehtoja ja pyri valmistamaan elintarvikkeet
kasvioljyssa. Hyvia valmistustapoja ovat esimer-
kiksi grillaaminen, hauduttaminen, keittdminen
ja hoyryttaminen. Hyvia proteiinin [ahteita ovat
punainen ja valkoinen liha, kala, kananmunat ja
maitotuotteet. Kasvisvaihtoehtoisia proteiinin
lahteitd ovat palkokasvit, pavut, linssit, soija ja
tofu. Suositusten mukaan kalaa olisi hyva sy6da
lajeja vaihdellen 2-4 kertaa viikossa yhteensa
200-300 g kypsaa kalaa. Punaista lihaa ei suo-
sitella syotavan 500 g enempaa viikossa. Liha-
valmisteissakin olisi hyva etsia mahdollisimman
vahasuolaiset ja -rasvaiset vaihtoehdot. Punai-
nen liha on myo6s hyva raudan lahde. Jos et syo
lihaa, pida huoli, etta syot tarpeeksi muita rau-
tapitoisia ruokia.

KUITU JA HIILIHYDRAATIT kuuluvat oleelli-
sesti terveelliseen ruokavalioon, koska ne ovat
tarkeita energian, vitamiinien seka kivennais- ja
hivenaineiden lahteitd. Suomalaisten ravitse-
mussuositusten mukaan miehen tulisi syéda
9 annosta ja naisen 6 annosta viljavalmisteita
paivassa. Hiilihydraattien maaraa tulee kuiten-
kin saadelld oman aktiivisuuden ja harjoittelu-
maaréan mukaan. Lautanen puuroa lasketaan
kahdeksi annokseksi, leipaviipale ja 1 dlI tdys-
jyvalisaketta, kuten riisia tai pastaa, ovat

yksi annos.

Suositusten mukaan tulisi suo-
sia tdysjyvatuotteita, eli viljaa
johon on kaytetty kaikki
jyvan osat. Taysjyvavilja
sisaltda enemman kuituja.
Kuidut parantavat suo-
len toimintaa ja estdvat
ummetusta ja ne toimivat
suoliston bakteerien ruo-
kana. Suomessa on tar-
jolla paljon runsaskuituisia
tuotteita (kuitua>69/100g).
Muita hyvid kuidun lahteita
ovat esimerkiksi  kasvikset,
hedelmat, pavut ja pahkinat.

RAUTAA on téarkeda saada, koska keho tar-
vitsee sitda hemoglobiinin  muodostamiseen.
Hemoglobiinia on veressa ja sen tehtava on
kuljettaa happea ympari kehoa. Kasvissydjat,
kestavyysurheilijat, teini-ikdiset ja naiset karsi-
vat herkemmin alhaisesta hemoglobiinista eli
anemiasta. Naisille suositellaankin 15 mg rautaa
vuorokaudessa. Suomalaisten miesten rauta-
suositus on 9 mg vuorokaudessa. Hyvia raudan
lahteitd ovat esimerkiksi sisaelimet, verivalmis-
teet, kala, kananmuna, vihreat lehtikasvikset,
pahkinat, palkokasvit seka tdysjyvaviljat. Rau-
dan imeytymista voidaan tehostaa syomalla
C-vitamiinia sisaltavia ruokia, kuten tomaattia,
vihreita lehtikasviksia, paprikaa ja sitrushedel-
mid samaan aikaan rautapitoisen ruoan kanssa.
Kofeiinipitoiset juomat, kuten kahvi ja tee, voi-
vat estaa raudan imeytymistd, joten niita kan-
nattaa juoda vasta ruokailun jalkeen. Samoin
kalsiumpitoiset maitotuotteet kannattaa pyrkia
syomaan eri aterioilla rautapitoisten ruokien
kanssa, jos raudanpuutos on todettu.

KIVENNAIS- JA HIVENAINEET ovat ihmiselle
valttdmattomia luonnossa esiintyvia mineraa-
leja ja muita orgraanisia alkuaineita. Ne vaikut-
tavat moniin elintoimintoihin ja niiden saanti
kannattaa myos huomioida. Pitkalle prosessoitu
ruoka, kuten valkoinen sokeri ja vaalea leipa,
sisaltda huomattavasti vdahemman kivennais-
aineita kuin taysjyvavilja. Siksi valkoista soke-
ria ja vaaleaa leipaa tulisi valttaa. Liikunnan
myota saattaa kivennadisaineiden tarve jopa
2-3-kertaistua.

Taulukko 3. Kalsiumin maara elintarvikkeissa.

KALSIUM on tarkeda luiden vahvistamiseksi
etenkin kasvuikaisilla ja ikaantyneilld. Voima-
harjoittelu, tupakoimattomuus ja alkoholin
kohtuukdytté sekd riittdva kalsiumin saanti
vahentavat osteoporoosiin sairastumisen ris-
kia. Tarpeellinen paivittainen maara kalsiumia
on 800-1000 mg, joka tayttyy esimerkiksi
juomalla kolme lasillista maitoa. Jos ei kayta
maitotuotteita, riittdvan kalsiumin saannin voi
turvata korvaamalla maitotuotteet kalsiumilla
taydennetyilla kasvimaidoilla, kuten soija- tai
kaurajuomalla. Jos suvussasi on osteoporoosia,
kiinnita erityisesti huomiota siihen, ettad saat
riittavasti kalsiumia. Tallaisessa tapauksessa voi
harkita kalsiumlisan kayttoa.

Elintarvike Maara (yksi annos) Kalsiumin
maara (mg)
Kevyt maito 200 ml 237
Rasvaton maito 200 ml 249
Soijamaito 200 ml 25
Kalsiumilla vahvistettu soijamaito 200 ml 230
Jogurtti 1 purkki/ 125 g 225
Edamjuusto 30 g/ 1 iso viipale 216
Sulatejuusto 25¢g 105
Raejuusto 1 purkki/ 110 g 82
Lohisailyke 100 g 95
Vaalea tai tumma leipa kaksi viipaletta/ 72 g 72
Tofu (hoyrytetty) 100 g 500
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SUOLAN eli natriumin paivittaiseen saantiin
tulisi myo6s kiinnittdd huomiota. Liika suolan
kayttd voi nostaa mm. verenpainetta ja lisata
osteoporoosin riskid. Suositus on enintaan 5 g,
joka vastaa alle 1 tl suolaa paivassa. Erityisesti
valmiit liharuoat, leivat, erilaiset mausteseokset
sekd valipalat sisaltdavat usein runsaasti suo-
laa. Tarkkaile ruokavalmisteiden pakkausmer-
kintdja ja suosi tuotteita, joissa on suolaa alle
0,89/100g.

RASVA on erittain tarkeaa, koska siita saa eli-
mistolle valttamattomia rasvahappoja seka ras-
valiukoisia vitamiineja, kuten A-, D-, E- ja K-vi-
tamiineja. Pyri kuitenkin valttdmaan runsasta
tyydyttyneen rasvan eli kovan rasvan saantia
ja lisddmaan ruokavalioon tyydyttymattomien
eli pehmeiden rasvojen ldhteitd. Kannattaa
kuitenkin muistaa, etta rasva sisaltda runsaasti
energiaa, joten liiallisuuksiin ei kannata menna.
Suosi maitotuotteissa rasvattomia tai vaharas-
vaisia vaihtoehtoja. Nestemaisia vaharasvaisia
(korkeintaan 1% rasvaa) maitovalmisteita suo-
sitellaan nautittavan 5-6 dl pdivassa ja 2-3
juustoviipaletta tayttamaan paivan kalsiumtar-
peen. Juustoissa suositellaan alle 17% rasvaa
sisaltavia vaihtoehtoja. Nestemaisia maitoval-
misteita voi halutessaan korvata kalsiumilla
ja D-vitamiinilla taydennetyilld soija- ja

kauravalmisteilla.

Eldinperdiset elintarvikkeet, kuten
voi, silava, taysmaito, kerma ja
lihassa ndkyva rasva sisaltavat
tyydyttynyttd rasvaa. Se voi
ajan myota saada aikaan ras-
vakertymia valtimoihin, jotka
aiheuttavat aikanaan veritul-
pan. Tyydyttymattémia, hyvia :
rasvoja sisaltavat rasvaiset kalat, A
kasvioljyt  (esimerkiksi  rypsi-,

rapsi-, pellavansiemen-, camelina-,

soija-, saksanpahkina- ja hampunsie-
menoljy), pahkinat, siemenet, avokadot

ja kasvioljypohjaiset margariinit. Kalaa
suositellaan sydmaan 2—4 kertaa viikossa eri
kalalajeja vaihdellen.

VITAMIINIT ovat elimistolle tarkeitd orgaa-
nisia yhdisteita, joita ei ihmiskeho pysty itse
tuottamaan. Naiden saantiin on hyva kiinnittaa
huomiota, silld monen vitamiinin tehtavana on
auttaa joitain kivenndisaineita imeytymaan.
Monipuolisella ja terveellisellda ruokavaliolla
on mahdollista saada kaikki paivan vitamiinit,
mutta raskaana olevilla ja aktiivisilla liikkujilla
saattaa ilmetd tarvetta vitamiinilisaan. Kuiten-
kin liikkasaannilla on my6s todettu olevan hai-
tallisia vaikutuksia, joten tarvetta tulisi arvioida.

NESTEET ovat elintarkeita terveydelle. Hyva
nesteytys on lahtokohta kaikkeen terveen
kehon toimintaan, aivojen toiminnasta hyvaan
ihoon. Juo paivan aikana monipuolisesti nes-
teita, kuten vettd, maitoa tai tdysmehua.

o~ s

Vinkkeja

Harjoitellessasi uutta ruokavaliota voit kokeilla
mahdollisuuksien mukaan ruoan valmistamista
my0s itse. Kun teet itse ruoan, tiedat tarkalleen
mita se sisaltaa ja voit helposti saadella koostu-
musta omien tarpeiden mukaan. Liikuntavam-

~ Muis ahkuite_n_kivalita ja'n_ojuomaksi vesi ja ate- maiselle henkildlle ruoanlaitto voi kuitenkin olla
N degtian hteydessa rasvaton/vahdrasvainen maito haastavampaa, joten tassa muutamia vinkkeja
~tdysmehua. Suositusten mukaan miten voit tehda ruoanlaitosta turvallisem-
rvitse . an 1,5-2 litraa nes-  paa, yksinkertaisempaa, terveellisempas ja

mukavampaa:

D-vitamiini on tarkead vitamiini, koska se edis-
taa luuston terveyden kannalta tarkedn kalsiu-
min imeytymista. D-vitamiini poikkeaa muista
vitamiineista, silla iho pystyy kehittdamaan sita
myds auringon valosta. Hyvia D-vitamiinin
ldhteita ruuassa ovat kananmunat, sisdelimet,
rasvaiset kalat sekd osa maitotuotteista ja vil-
joista. Suomessa vahaisen auringon valon maa-
ran vuoksi suositellaan etenkin talvella D- tai
monivitamiinilisaa.

~ ) Vahenna ruoanvalmistuksen rasittavuutta ja
kestoa kayttamalla paloitteluun ja sekoitta-

" miseen monitoimikonetta.

oy '; ) Hanki keittiovalineita, jotka ovat kevyita
- tai joissa on helppo tartuntakahva helpot-
~ taaksesi esim. kuorimista, viipalointia ja

- sekoittamista.

- _ ) Astiat ja leikkuulaudat, joissa on imukupit
SR pohjassa, voivat vahentdaa astioiden liuku-
- mista ja tehda keittiosta turvallisemman.
) Valitse helppoja ja nopeita resepteja kuten
~ salaatit, keitot ja pastaruoat. Voit loytaa
~ yksinkertaisia resepteja keittokirjoista tai

~ useilta eri verkkosivuilta.

-,
=

-.. -
) Valmista ruokaa suurissa erissa ja pakasta
“valmiiksi annoksiksi. Muista merkita, mita
= annokset sisaltavat.

v ¥ R
~ Ihorikon/haavauman parantuminen
=S

- Jos proteesin kaytto aiheuttaa ihorikon, ota
yhteytta laakariin, fysioterapeuttiin tai apuvali-
neteknikkoon ihorikon syyn selvittamiseksi. On
- myos tarkeda sydda monipuolisesti ja tasapai-
noisesti. Joissakin poikkeustilanteissa voidaan
tarvita lisaproteiinia ja -energiaa toipumisajalle.
Kysy tarvittaessa neuvoa ravitsemusterapeutilta.
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Ruokaturvallisuus ja hygienia

Jos matkustat paljon, tyoskentelet ulkomailla tai kdyt lomalla,
kohtaat todennakoisesti paljon asioita, joiden seurauksena voit
sairastua. Niitd ovat esimerkiksi huono elintarvikehygienia, viema-
riongelmat, huono vedenlaatu tai muiden ihmisten puutteellinen
hygieniataso. Kukaan ei halua menettda lomaansa tai tyotaan ole-
malla sairaana. Siksi on tarkeaa pitaa riskit mielessa ja tehda tar-
peellisia varotoimia ongelmien ehkaisemiseksi, kuten:

Puhdas vesi

) Osta pullotettua vetta, jos hanavesi on epapuhdasta. Kayta
sitd hedelmien ja kasvisten puhdistamiseen seka hampaiden
pesemiseen. Valta jadpaloja, koska ne on useimmiten tehty
vesijohtovedesta.

» Pida huoli, ettei vettd mene suihkun aikana suuhun. Ole tark-
kana myds uima-altaissa.

» Muista huuhdella hedelmat ja vihannekset huolellisesti vedella
tai mahdollisuuksien mukaan kuori hedelméat ennen syémista.
Varmuuden vuoksi, suosi matkoilla syddessasi hyvin kypsennet-
tya lihaa ja jata raa’at tai puoliksi kypsennetyt ruokalajit valiin.

Elintarvikehygienia

)) Pese katesi ennen ruoan kasittelya ja aina niistamisen, aivasta-
misen tai vessassa kaynnin jalkeen. Kayta kasidesia.

) Pyyhi tasot ja lattiat sdannollisesti; ruoka houkuttelee hyonteisia
ja tuholaisia.

) Suojaa kasissa olevat haavat vedenpitavalla laastarilla ennen
ruoan kasittelya.

) Pida ruokatarvikkeet omissa pakkauksissa, jotta ne sailyvat
hyvina pitempaan. Homeinen ruoka on vastenmielista ja voi
saastuttaa muita ruokia.

») Pida raaka liha alimpana jaakaapissa, jottei siita putoa verta
muiden ruokien paalle.

) Tarkista aina “parasta ennen” -paivays seka “viimeinen kaytto-
paiva”. Ala syo ruokaa viimeisen kayttopaivayksen jalkeen.

) Sailyta ylijaaneet ruoat kannellisissa purkeissa.

Ripuli ja pahoinvointi

Ruokamyrkytyksesta tai julkisista tiloista saatavista bakteereista
voi seurata ripulia tai pahoinvointia. Pese aina kadet, kun kayt
vessassa. Pyoratuolia kelaamalla altistut renkaiden kautta monille
maassa oleville bakteereille. Olethan huolellinen kasihygienian
kanssa ennen ruokailua ja valta silmiin tai kasvoihin koskemista.
Voit myos kayttaa kasidesia kasien pesun sijaan vahentaaksesi ris-
kia sairastua. Jos sairastat ripulia tai pahoinvointia, pida erityisesti
huolta nesteytyksesta
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PAINONHALLINTA

Painonhallinta tarkoittaa kehon luonnollisen ja
terveellisen painon yllapitamistd ja hallintaa.
Liikalihavuus lisaa riskida muihin haitallisiin ter-
veysvaikutuksiin, kun taas rasvattoman massan
maara vahentaa riskia kuolla sairauksiin. Vahai-
nen liikkunnan harrastaminen sekd runsas pika-
ja einesruokien sydéminen lisaa liikalihavuuden
riskid. Sopivan painon yllapitdminen on tervey-
den kannalta tarkeaa. Painon ei tulisi olla liian
korkea tai lilan matala.

Henkildiden, joilla on amputaatio tai raajan
puutos, energiankulutuksesta liikuntasuorituk-

Kuinka toimia

sen aikana tiedetaan hyvin vahan. Henkilo, jolla
on lievasti epdmuodostunut ylaraaja, kayttaa
enemman energiaa kuin henkild, jonka molem-
mat alaraajat on amputoitu polven alapuolelta,
koska jalkimmaiselld on vahemman aktiivista
lihasmassaa. Toisaalta alaraajaproteesia kaytta-
valld kuluu kavelyn ja juoksun aikana enemman
energiaa tasapainon yllapitoon. Siksi ruokava-
lion tulee olla yksildllisesti suunniteltu ottaen
huomioon aktiivisten lihasten ja fyysisen aktii-
visuuden maara. Jos on mahdollista, konsultoi
laillistettua ravitsemusterapeuttia hyvan ruoka-
valion suunnittelemisessa.

TOIMI NAIN

Kiinnitd huomiota ruoka-annosten kokoon.
Kokkaa tai pyyda vain tarvitsemasi maara
ruokaa lautasellesi. Huolehdi, etta ainakin
puolet annoksestasi on tuoreita tai kypsen-
nettyja kasviksia. Niita taytyy pureskella,
jolloin ei tule ahmittua, ja kyllaisyys ehtii
kehittya ruokailun aikana. Sy6 hitaasti
ja opettele kiinnittamaan huomiota
tuntemuksiisi, jotta huomaat,
milloin olet taynna.

Ny

ALA

...anna periksi kohdatessasi

haasteita. Kohtaat var-
masti haasteita liittyen
terveelliseen syomi-
seen seka lilkkunnan
harrastamiseen.

TOIMI NAIN

—w

TOIMI NAIN

Ole karsivallinen.
Toteuta painonpudo-
tusta suunnitelmalli-

sesti ja jarkevassa

aikataulussa.

kaytannossa?

TOIMI NAIN

Seuraa tasapainoista ruokavaliota. Ensim-
mainen askel kohti terveellista ruokavaliota
on tarkkailla annoskokoja ja ateriarytmia.
Ole realistinen energian tarpeestasi. Se
maaraytyy sen mukaan, kuinka aktiivi-
nen olet pdivan aikana ja harrastatko
paivan aikana liikuntaa. Jotta paino
laskisi, taytyy energiavajetta

lian vaatiyg Pitkdaikaiseen

kdyttoon,

TOIMI NAIN

Yhdista tasapainoinen ruokavalio
ja riittava harjoittelu. Se auttaa
tulla. Sopiva painonlasku- sinua padsemaan tavoitteeseesi
vauhti on noin 0,5-1 kg painonpudotuksessa. Samalla
viikossa. se parantaa terveyttasi seka
vahentaa riskia altistua
sairauksille.

Painonnousu = kun ENERGIAA SAADAAN enemman kuin ENERGIAA KULUTETAAN
Painon tasapaino = kun ENERGIAA SAADAAN saman verran kuin ENERGIAA KULUTETAAN
Painonpudotus = kun ENERGIAA SAADAAN vahemman kuin ENERGIAA KULUTETAAN
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...sorru ryhmapaineen alla. Mennessasi

ulos sydomaan tai juhliessasi kotona
perheen tai ystavien kanssa sinulla
on mahdollista tehda viisaita
ruokavalintoja. Vastusta kiusausta
valita lilan usein muiden
mukana epaterveellisempi
vaihtoehto.

Mika muu voisi auttaa?

) Sy6 paivan aikana saanndllisesti. 2-3 kunnon
ateriaa ja sen lisaksi 1-2 pienempaa valipa-
laa. Valta aterioiden valiin jattamista, silla se
yleensa johtaa liialliseen sydmiseen paivan
paatteeksi tai seuraavana paivana. Saannolli-
nen ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena
koko paivan ja tukee nain painonhallintaa.

» Valipalat ovat hyva tapa pitaa huolta veren-
sokerin tasaisuudesta padaterioiden valissa.
Valta kuitenkin epéaterveellista napostelua,
joka voi lisata yllattavan paljon kaloreita pai-
van kokonaismaaraan. Lisaksi liika napostelu
tekee haittaa hampaille. Hyvia valipaloja ovat
esim. vaharasvainen jogurtti, pari ruokalusi-
kallista pahkinoita tai hedelma.

» Ole realistinen, kun arvioit harjoituksessa
kulutettua energiaa.

» Suosi lautasmallia: /2 kasviksia, V4 lihaa,
kalaa tai papuja, 4 riisid, perunaa tai pastaa.
Ole realistinen sen suhteen, kuinka paljon
ruokaa tarvitset. Ole maltillinen annoskoon
kanssa. Valitsemalla pienemman lautasen
sy0t monesti huomaamatta vahemman.

» Ruokapaivékirja voi auttaa sinua tarkkaile-
maan syomistasi seka [6ytamaan niin ruoka-
valiosi hyvat asiat kuin kehittamistarpeetkin.

) Aseta tavoitteita ja palkitse itsesi saavuttaes-
sasi ne. Palkitse itsedsi mieluummin hieron-
nalla tai uudella vaatteella, kuin energiapitoi-
silla herkuilla.

» Kay saannollisesti puntarilla (noin kerran
kuussa tai korkeintaan kerran viikossa), jotta
voit seurata kehitystasi. Liian tiheda painon
tarkkailua ei suositella paivittaisen painon-
vaihtelun vuoksi.
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