Liikkeelleko?

Jospa kokeilisit

Olen kylla ajatellut, mutta
en osaa.
uskallanko?
kehtaanko, olenkohan liian lihava?
en tiedd, sopisiko minulle mikaan.
minkdhdnlaisia vdlineitd siihen tarvittaisiin?
en tiedd, mita liikuntaa olisi tarjolla.
ei siitd yksin tule mitaan.

Jospa sittenkin kokeilisit. Kokeilematta et voi tietdd,
miltd liikkkuminen tuntuu ja mika sinulle sopii.

Olen yrittanyt, mutta ei siita tullut mitaan,
koska
aina oli muuta tekemistd, aika ei riittanyt.
tyopdivan jdlkeen en jaksanut lahted.
se tuli niin kalliiksi.
lihakset tulivat kipeiksi.
olin ihan poikki vield seuraavanakin pdivana.
kaveri lopetti.
lilkuntaryhmad paattyi.

Entd jos tekisit vahdn toisin? Suunnittele kokeilusi.
Paata, milloin aloitat ja lopetat. Kokeile vaikka kahdesti
viikossa kuukauden ajan.



Miten

?

Liséisitkij jotakin ennestddn tuttua liikkumista vai kokeil-

isitko jotakin uutta? Tutun liikkkumisen lisddminen vaatii

ldhinnad aikataulujdrjestelyjd. Mieti, lisadtko viikkoon kertoja
vai pidenndtko suoritusaikaa. Toisaalta uuteen liikkumismu-
otoon tutustuminen voi virkistad. Monipuolinen liikkuminen

tuo vaihtelua.

J os haluat kavelld tai pyorailld, mieti valmiiksi hyva
aloitusreitti. Jos sinua kiinnostaa ohjattu liikunta, pida
lehdistd silmalla tutustumiskdynteja ja aloituskursseja. Onko
tydpaikallasi tarjolla sopivia liikkuntamahdollisuuksia?

Parempi liikkua saannollisesti vdahan kuin silloin talloin
paljon. Aikataulun laatiminen voi tuntua hankalammal-
ta kuin itse liikkuminen. Kokeile, mika on sinulle sopivin
ajankohta: aamu, lounastauko, suoraan tdista vai lepotauon
jalkeen illalla. Kavelemalla tai pyordilemalld tdihin tai asioille
liikkumista kertyy melkein huomaamatta.

Jotkut saavat voimaa itsekseen liikkumisesta, toisille
sopii ryhmdssa tai ystavan kanssa liikkuminen. Pohdi,
mikd auttaisi sinua lahtemaan liikkeelle.




Mika voi yllattaa
ensimmaisilla kerroilla?

Tulee hiki. Hikoilu ei ole pahasta, vaikka voikin
aluksi tuntua epamiellyttavalta. Aloita
kevyemmin, mutta pida huoli siita, ettd
koko keho [dmpenee ja vdhdn hengédstyt.
Suihkun jalkeen olo tuntuu hyvalta.

Hengidstynkohan liikaa? Pieni hengdstyminen kuuluu asiaan, tdysi
uupuminen ei. Aloita rauhallisesti, lisaa
tehoa muutamiksi minuuteiksi kerrallaan
ja loysaa valilla. Saatele liikkumiskertasi
kestoa jaksamisesi mukaan.

Lihakset kipeytyvit. Lihasten kipeytyminen seuraavina pdivina
on merkki siitd, ettd lihas on tyoskennellyt.
Pieni aristus kuuluu siis asiaan. Se
hellittad, kun liikkumisestasi tulee
saannollista.

Tuntuu oudolta tai tylsdlta. Liikkuminen tuottaa mielihyvda vasta kun
siihen tottuu. Ei ole ihme, ellet nautikaan
lilkkkumisesta heti ensimmaisilla kerroilla.
Kymmenen kerran jdlkeen olo tuntuu jo
aivan erilaiselta.




Huolestuttaako turvallisuus?

Valitse entuudestaan tuttu liikkumismuoto. Jos haluat kokeilla jotain uutta,
hae opastusta haluamaasi lajiin.

Kavely sopii kaikille. Jos kavely kipeyttda nivelidsi, kokeile uintia, vesi-
juoksua tai -jumppaa. Tai tee pitkdn lenkin sijasta useita lyhyempia.

Jos sinulla on oireita tai sairauksia, kysy neuvoa terveydenhoitajalta tai
fysioterapeutilta tai mene lddkdriin. Jos kdytat lddakkeitd, kysy niiden
vaikutuksista liikkumiseen.

Nama kannattaa muistaa

Liukkaalla e pitdvdpohjaiset jalkineet
e kenkiin kiinnitettavat liukuesteet
¢ kdvelysauvat auttavat tasapainon hallinnassa
¢ nastoitetut polkupydran renkaat
¢ huolletut reitit

Pimedlld ¢ heijastin, heijastavat vaatteet tai heijastinliivi
¢ otsalamppu, valot pyérdan
Muuten e kypara pyordillessa, rullilla liikkuessa ja lasketellessa

e muut lajin mukaiset varusteet

Liikuntavamman sattuessa

Heti vamman jdlkeen

e Valtd varaamista vamma-alueelle ja rajoita liikettd.

¢ Nosta vamma-alue syddmen yldpuolelle.

o Kdytd tulehduskipuldakkeita ja kylmaa kivunhoitoon harkiten.
® Mekaaninen kompressio vahentda turvotusta ja verenvuotoa.
e Aktiivinen kuntoutus nopeuttaa paranemista.

Akuutin vaiheen jdlkeen

¢ Aloita kuormittaminen heti oireiden salliessa.

e Mydnteinen asenne edistdd paranemista.

e Liikkuminen vilkastuttaa verenkiertoa ja nopeuttaa paranemista.
e Aloita pian kuntouttava ja uusia vammoja ehkdiseva harjoittelu.
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