Euforian

Kestavyyskunnon arviointi 13.4.2018

Nimi: Joonas Esimerkki Ika: 37

Kuntotesti (Hengitys- ja verenkiertoelimistdn kestavyyttd mittaava polkupydraergometritesti)
111,83 METs|

Hyvin heikkc Heikko Valttava Keskitaso Hyva Erittain hyva Erinomainen

Kuntotestilla saatiin selville sinun maksimaalinen hapenottokykysi, joka kertoo kuinka tehokkaasti verenkierto pystyy
kuljettamaan happea ja tydskentelevien lihasten kykya kayttaa sitd aerobiseen energianmuodostukseen. Mita suurempi
hapentottokykysi on, suhteutettuna painoosi, sitd suuremmat ovat sen myds sen positiiviset terveysvaikutukset. Téta
kuvaava yksikkdé METSs tarkoittaa lepohapenkulutuksen kerrannaista, eli kuinka monikertaisesti pystyt ylittdmaan
lepotason (1 MET = lepo).

Sinun maksimaalinen hapenottokykysi on 11,83 METSs. Verrattaessa tulostasi oman ikéluokkasi miehiin (ks. yllaoleva
kaavio), olet kuntoluokassa "Keskitaso". Palkin alapuolella oleva luku kertoo edellisen testin tuloksesi.
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METs

Ylldolevassa kuvassa nédet kuntoluokkia vastaavat METs arvot eri ikaisilla miehilla. Nykyinen hapenottokykysi on
merkitty valkoisella ympyrélla ikasi kohdalle. Olet kuntoluokassa "Keskitaso". Kaaviosta nédhdaéan, etta viitearvostossa
nykyinen kuntosi vastaa 35 vuotiaan miehen keskitason hapenottokykya.

Kuvassa on tyoikaisille 3 tasoa, jotka ovat merkityksellisia:

6 METs:n alapuolellaoleva oleva hapenottokyky vaatii Iahes aina lisatutkimuksia.

10 METs:n paikkeilla oleva hapenottokyky on terveyden yllapitdmisen kannalta ja kevyesta fyysisesta tydsta
selviamiselle riittava.

13 METSs ja sité parempi hapenottokyky antaa erinomaisen suojan erilaisia terveysongelmia vastaan.

Hapenottokyvyn (METS) ja eri sairauksien vélinen yhteys on kiistaton. Mit& alempana olet pystyakselilla, sitd suurempi
riski sinulla on sairastua. Tyypillisimmat sairaudet ovat erilaiset sydan-ja verenkiertoelimistdon ongelmat, kuten
ennenaikainen sydan- tai aivoinfarkti seka diabetes. Tutkimuksen (*) mukaan yhden (1) METs parannus hapenotossa
vahentda ennenaikaista sydan- ja verenkiertosairaudesta johtuvaa kuoleman riskia 12 %:lla.

Voit parantaa hapenottokykyasi (METS)
1. Lisdamalla sydamen ja verenkiertoelimiston tehoa liikunnan avulla.
2. Alentamalla kehon painoa ruokavalion ja liikunnan avulla.

*) (Myers, Jonathan, et al. Exercise capacity and mortality among men referred for exercise testing.
New England Journal of Medicine, Vol. 346, March 14, 2002, pp. 793-801)
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VO2MAX TESTIN TULOKSET

Asiakastiedot
Nimi:
Sukupuoli:

Pituus:
BMI:

Testaustiedot

Nimi:
Testaus pvm:

Sykekayra

Joonas Esimerkki

Mies
173 cm
27,4

Epéasuora polkupyéraergometritesti

13.4.2018

Syntymaaika: 7.12.1980
Ika: 37

Paino: 82,1 kg
Testimalli:

Porrasaika: 2 min
Tehoportaat:

estin lopp

oppukohta

18:11

50,75,100,125,150,175,200
,225,250,275 W

200 Maksimisyke

Testitulokset

Painoon suhteutettu
maksimaalinen hapenkulutus:

Kokonaishapenkulutus:

Maksimiteho:
Kehon paino:

Testisséa kaytetty maks.syke:

13.4.2018

11,83 METs
41,4 ml/kg/min
Keskitaso (4/7) *

3,40 I/min
Hyva (5/7) **

252 W
82,1 kg
200 krt/min

Edellinen testi: 6.4.2017
13,70 METs

48,0 ml/kg/min

Hyva (5/7)

3,84 I/min
Erittain hyva (6/7)

288 W
80,0 kg
194 krt/min

*) VO2max (METSs) normi (Shvartz&Reibold) **)VO2max (I/min) normi (Shvartz&Reibold)
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Liikuntaohje - Joonas Esimerkki

Liikuntaohje (eli kuinka liikun oikein)

Syke (krt/min) 60

Peruskestavyys-
alueen alapuolella

Syke: 60 - 130 krt/min
Teho: 0-111W
Nopeus: 0 - 6,6 km/h
Vauhti: 0 - 09:05 min/km

Harjoituksen
suositeltavuus:

Harjoituskertojen
maara:

Harjoituksen
kestoaika:

Suositeltavat
liikunta- /
urheilulajit:

Kommentit ja lisdohjeet:

134

1
Kevyt hikoilu
1

1
Peruskestavyys-
alue

130 - 150 krt/min
111-151 W

6,6 - 8,0 km/h

09:05 - 07:30 min/km

Hyvin suositeltavaa

2-3 krt/vko
30-60 min

reipas kavely, kevyet
pallopelit, kuntosali (
kevyt )

Puuskutus

Vauhtikestavyys-
alue

150 - 180 krt/min
151 -212 W

8,0 - 10,0 km/h
07:30 - 06:00 min/km

Ei valttamatonta

1 krt/vko
15-30 min

hdlkka, pallopelit (
reipas ), kuntosali (
reipas )

Pvm: 13.4.2018

Maksimikestavyys-
alue

180 - 200 krt/min
212 - 252 W

10,0 - 11,4 km/h
06:00 - 05:16 min/km

Vasta, kun kunto
paranee
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Liikuntaohje - Joonas Esimerkki Pvm: 13.4.2018

Peruskestéavyysharjoitus

Sykealue: 130 - 150 bpm

Energiankulutus: 9,0 - 11,2 kcal/min (38 - 47 kd/min)
Tehoalue (polkupyoéréergometrilld): 111 -151W

Nopeus: 6,6 - 8,0 km/h

Vauhti: 09:04 - 07:32 min/km
Harjoituskertojen maara: 2-3 krt/vko

Harjoituksen kestoaika: 30-60 min

Suositeltavat liikunta- / urheilulajit: reipas kavely

kevyet pallopelit
kuntosali ( kevyt)

Sinun peruskestavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esittdd seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat sinulle
suoritettuun maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: onnistuu hyvin
hengastyminen: lieva hengéstyminen
hiki: alimmainen paita kastuu hieman
lihasvasymys: ei merkittavaa

Terveysvaikutuksia

- Useimmat liikunnan aikaansaamat positiiviset terveysvaikutukset saavutetaan juuri talla kuormituksen tasolla
- Heikkokuntoisten maksimaalinen hapenkulutus nousee

- Parantaa rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaa

- Pienentaa riskia sairastua mm.sepelvaltimotautiin, ja sydan tai aivoinfarktiin seka diabetekseen
- Ennaltaehkéisee osteoporoosia

- Auttaa myds niska-ja hartia sek& mekaanisten alaseléan vaivojen ehkéisyssa

- Alentaa verenpainetta

- Vahvistaa lihaksia, luita ja janteita

- Parantaa keuhkojen toimintaa

- Tarke& kuormitusalue painonhallinnassa

- Positiiviset psyykkiset vaikutukset (mm.depression ennaltaehkaisyssa)

Harjoitusvaikutuksia

- P&aasiassa hitaat lihassolut vastaavat lihastyosta

- Energia tuotetaan aerobisesti (hapen kanssa)

- Maitohapon muodostus ei kohoa merkittavasti lepotasosta

- Energiasta muodostetaan noin 1 % anaerobisesti (hapettomasti)

- Lihastydn p&aasiallisena energianlahteena toimivat rasvat (50-60%)

- Peruskestavyyden ylarajoilla lisd&ntyy nopeiden lihassolujen kayttdonotto lisaten anaerobisten (hapettomien)
energiantuottomekanismien osuutta; maitohappopitoisuus alkaa nousta lepotasosta ja saavutetaan ns. aerobinen
kynnys.

Muuta huomioitavaa

- Taman alueen harjoittamisessa on sydankomplikaatioiden ja rasitusvammaojen riski hyvin pieni.
- Kuormituksen pituus 60 minuutista useisiin tunteihin.

- Sopivia likuntamuotoja ovat mm. kavely, pyoraily, uinti, soutu, rauhallinen hiihto.

Kaytannon vinkkeja

- Kotitdista useat toiminnot palvelevat taman kestavyysalueen kehittamista, tallaisia ovat mm. lumity6t, pihatyot,
metséaty6t, mattojen pesu, marjastus, metsastys ja kalastus, kaikki tietenkin silla edellytyksella ettéa kuormitus nousee
henkilon omalle peruskestavyysalueelle.

- Kavelyn kuormitus saadaan helposti peruskestéavyysalueelle, ja ylikin, kun kdvelysauvat otetaan kayttéon. Sauvojen
kayton etuna on kasvaneen hapen/energiankulutuksen (10-25%) liséksi myds parantunut tasapaino, rasitusvammojen
vaheneminen ja turvallisuus etenkin ikaéntyneilla.

- Pitk&kestoisissa suorituksissa, jollaisia peruskestavyysharjoitukset usein ovat, on erinomaisen tarke&a huolehtia
oikeasta "tankkauksesta". Suolojen poistuminen hien mukana aiheuttaa ongelmia, jotka ovat ennaltaehkaistéavissa
esim. seuraavalla vinkilla.

- Vinkki tankkausjuomaksi: sekoita ¥ teelusikallista PAN-suolaa 1 litraan sokeripitoista mehua ja nauti noin 1 dl 3-4
kertaa tunnissa. Taten ennaltaehk&iset krampit ja ennenaikaisen uupumisen seké nopeutat palautumista
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Liikuntaohje - Joonas Esimerkki

Vauhtikestavyysharjoitus

Pvm:

13.4.2018

Sykealue: 150 - 180 bpm

Energiankulutus: 11,2 - 14,7 kcal/min (47 - 61 kJ/min)
Tehoalue (polkupyoéréergometrilld): 151 -212 W

Nopeus: 8,0 - 10,0 km/h

Vauhti: 07:32 - 06:00 min/km
Harjoituskertojen maara: 1 krt/vko

Harjoituksen kestoaika: 15-30 min

Suositeltavat liikunta- / urheilulajit: holkka

pallopelit ( reipas )
kuntosali ( reipas )

Sinun vauhtikestavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esittdd seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat sinulle
suoritettuun maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: vaikeaa, mutta onnistuu
hengastyminen: lievaa laahatysta
hiki: hiki alkaa valua kunnolla
lihasvasymys: selvé lihasvasymys

Terveysvaikutuksia

- Taman kuormitusalueen terveysvaikutukset ovat hyvin samanlaisia kuin peruskestévyysalueella (kts.edell&).
Useimmat vaikutukset ovat kuitenkin merkittévasti tehokkaampia ja selvemmin havaittavia.

- Suorituskyvyn nostaminen oman ikéluokan kuntoluokasta heikko kuntoluokkaan hyvéa véhentéa riskia saada
ennenaikainen infarkti noin 50%:lla.

- Maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti.

- Ehkéisee aineenvaihduntasairauksien syntya esim. diabetes ja ylipaino, sek& verenpaine normalisoituu.

- Vahent&a yliméaraisen rasvakudoksen méarad, veren kolesterolipitoisuus alenee. Hyvan kolesterolin (HDL) osuus
kasvaa.

- Saattaa vahentaa tai perati poistaa laékityksen tarpeen eraissa sairauksissa, esim. verenpainetauti.

- Vahentaa eraiden pitkdaikaissairauksien oireilua, ja yllapitaéd hoitotasapainoa, esim. astma ja diabetes.

- Keskittymiskyky ja stressinsietokyky paranevat.

Harjoitusvaikutuksia

- Rasvojen ja hiilihydraattien kaytto lihasten energialdhteené tehostuu.

- Hapen luovutus kudoksille tehostuu; hiussuonten maara lihaksistossa lisdantyy.

- Veritilavuus kasvaa ja hemoglobiinin maara veressa kasvaa, seka sydamen koko, iskutilavuus seké keuhkojen
kapasiteetti kasvavat seka leposyke alenee

- Ennenkaikkea maksimaalinen hapenkulutus (VO2max) kehittyy hyvin tehokkaasti.

- Hitaat lihassolut vastaavat padasiassa lihastyostd, mutta tehon kasvaessa nopeiden lihassolujen osuus lihastyssa
kasvaa.

- Hiilihydraatit lihastydn energianlahteena 50-80 %:sti, 2-10 % energiasta tuotetaan anaerobisesti.

- Maitohapon muodostus kasvaa huomattavasti verrattuna lepotasoon, mutta elimist6 pystyy estdmaan maitohaposta
johtuvan happamuuden nousun. Vauhdin yllapito onnistuu kunhan energialéhteita on riittdvéasti saatavilla.

- Vauhtikestavyyden ylarajoilla nopeiden lihassolujen kayttdonotto lisdéntyy ja veren maitohappopitoisuus nousee
voimakkaasti; elimistt ei enda pysty estamaan happamuuden lisdantymista. Saavutetaan anaerobinen kynnys.
Lihakset vasyvat lopulliseti, mikali kuormitusta jatketaan.

Muuta huomioitavaa

- Lihasten ja maksan taydet hiilihydraattivarastot riittdvét noin tunninpituiseen kuormitukseen.

- Hiilihydraattivarastojen "tankkaus" tarke&a kestavyysurheilijoille sekd ennen kuormitusta etta sen aikana.

- Rasvojen kaytto lihasten energialdhteend on absoluuttisesti mitattuna korkeimmillaan talla kuormitusalueella. Lisaksi
varastorasvat eivat ehdy pitkissakaan liikuntasuorituksissa.

- Sydankomplikaatioiden riski on edelleen pieni, vaikkakin suurentunut verrattuna peruskestévyysalueen
kuormitukseen. Samoin liikuntavammojen riski kasvaa suorassa suhteessa kuormituksen kasvuun.

Kaytannon vinkkeja
- Muista huolellinen alku- ja loppuverryttely aina kun kuormitat itseési, taten ehkaiset rasitusvammojen syntya.
- Nestetankkauksen merkitys korostuu aina kuormitusajan kasvaessa yli 15 min pituiseksi.
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Liikuntaohje - Joonas Esimerkki Pvm: 13.4.2018

Maksimikestévyysharjoitus

Sykealue: 180 - 200 bpm

Energiankulutus: 14,7 - 17,0 kcal/min (61 - 71 kJ/min)
Tehoalue (polkupyoéréergometrilld): 212 - 252 W

Nopeus: 10,0 - 11,4 km/h

Vauhti: 06:00 - 05:17 min/km

Harjoituskertojen maara:
Harjoituksen kestoaika:
Suositeltavat liikunta- / urheilulajit:

Sinun maksimikestavyysaluettasi on kuormitus, joka voidaan esittdéd seuraavanlaisina muuttujina. Arvot perustuvat
sinulle suoritettuun maksimaalisen hapenkulutuksen mittaukseen.

puhe: ei pysty kunnolla puhumaan
hengastyminen: hyvin voimakas hengéstyminen
hiki: voimakas hikoilu

lihasvasymys: pikainen uupuminen

Terveysvaikutuksia

- Tehokas maksimaalisen hapenkulutuksen nostaja.

- Terveysvaikutusten maara ei kdytdnndsséa enaa lisdanny eika terveydentilan laatu parane. Liian kovat harjoitukset
suhteessa riittAmattdmaéan lepoon kaéntyvét suorittajaansa vastaan.

Harjoitusvaikutuksia

- Parantaa tehokkaasti maksimaalista hapenkulutusta

- Parantaa tehokkaasti anaerobista (hapetonta) kestavyytta ja lihasten maitohaponsietokykya

- Nostaa anaerobista kynnysta lahemmas henkildn maksimisyketta

- Henkild pystyy tekemé&én aerobista "tyétd" korkeammilla sykkeilld, teholla ja nopeudella ylittdmatté anaerobista
kynnystéa

- Lihastydhon otettu kayttéon sekd nopeat etté hitaat lihassolut

- Energia muodostetaan 80-90 %:sti hiilihydraateista

Muuta huomioitavaa

- Harjoitukset intervallityyppisia tai kovatehoisia tasavauhtisia kuormituksia. Harjoituskerta kestoltaan 5-30 min.

- Maksimialueen kuormituksessa on aina akuutti vammautumisriski ja suurentunut sydanperaisten komplikaatioiden
(infarkti) riski.

- TAméan alueen kuormitusta suositellaan itseasiassa vain terveille kilpakuntoilijoille ja urheilijoille

- Tarkkaile oman elimistdsi "statusta”, ja varo joutumasta liikunnan kanssa ylikuormitustilaan. Muista oikea levon ja
kuormituksen suhde. Terve keho tehdaan liikunnan oikealla maaralla ja teholla yhdistettyna mieluisaan liikuntamuotoon
seka riittavalla levon maaralla.

- Harjoittelematon henkil6 uupuu 1-2 minuutissa kuormittaessaan itsedén anaerobisen kynnyksen ylapuolella.
Pisimmillaan puhtaasti anaerobista tyota pystytédan yllapitdmaan n. 7 minuutin ajan.

Kéytannon vinkkeja
- Ylikuormitusoireet: mikali 16ydét seuraavasta listasta 5 oiretta, jotka sopivat sinuun, on sinun syytd vakavasti miettia
onko harjoitusohjelmasi liian kova! Mikali nain kay, ensimmainen ja jarkevin toimenpide on pitda 2 viikon ehdoton tauko
likunnan suhteen. Mikéli oireet edelleen jatkuvat on sinun syyta keskustella asiasta asiantuntevan ladkarin tai
likuntafysiologin kanssa.

- Heikentynyt suorituskyky, vaikka tilanne pitéisi olla toisinpain

- Kohonnut leposyke

- Kohonnut diastolinen verenpaine

- Lihas-tai nivelkipuja ja "raskasjalkaisuutta”

- Hidastunut reaktioaika ja koordinaatiokyvyn heikkeneminen, vasymystéa, uneliaisuutta ja unihdiridita

- Ruokahaluttomuutta ja painon alenemista, ruuansulatusvaikeuksia (esim. ripulia)

- Lisdantynyt janontunne, varsinkin disin

- Artyisyytt4, masentuneisuutta tai apatiaa, "riutunut" ulkonako

- Liiallinen harjoittelu saa aikaan samanlaisia oireita kuin liian vahéainen harjoittelu
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Joonas Esimerkki Pvm: 13.4.2018

Ohjeet painonpudotukseen

Painoindeksi (BMI) on yleinen menetelma painon arvioinnissa. kehon paino (kg)
Aikuisten normaalipainon ylarajana pidetaan indeksiarvoa 25, silla Painoindeksi =
sen ylittymisen on useissa tutkimuksissa havaittu lisaéavan

sairastumisriskid moniin sairauksiin. Lihavuudesta puhutaan vasta,

oma pituus (m) x oma pituus (m)

kun painoindeksi on yli 30. Painoindeksit:
: . .. . . alipaino < 18,5
Sinun painoindeksisi on 27,4. Voit parantaa omaa terveyttasi normaali paino = 18,5-24,9
i aki i i io 59 i lieva ylipaino = 25,0-29,9
p_lenellakln palno.r)pg.(.jotuksella esim. jo 5% (4 kg) painon lasku tuo po A -y -
sinulle terveyshyotyja. vaikea ylipaino = 350-39.9
sairaalloinen ylipaino > 40

Rauhallisella tahdilla pysyviin tuloksiin

Sopivana painonpudotusvauhtina pidetdén 0,5 - 1 kg viikossa, jolloin suurin osa pudonneesta painosta on rasvaa ja
vain pieni osa lihasta ja nestettd. Taman saavuttamiseksi paivittédisen energiavajeen tulisi olla 500 - 1000 kcal.
Helpoiten energiavaje saadaan aikaan tarkistamalla omat syomistottumukset seké lisdamalla hieman paivittaista
likuntamaaraa. Talldin et joudu tekemaan liian suuria muutoksia syémis- ja likuntatottumuksiisi, mika auttaa sinua
omaksumaan ja sailyttdmaan uudet elintavat.

Paivittdiset elintavat painonhallinnan avaimena

Suurin vaikutus painoon on paivittain syodylla ruoalla Lounas
- Sy0 saanndllisesti 3-4 tunnin valein kunnollisia aterioita
aamupalasta lahtien.

- Sy0 jokaisella aterialla kasviksia, hedelmia tai marjoja.

Valipala

Liikkunnan lisaédminen tukee painonhallintaa, silla sen avulla \
energiavaje suurenee hieman ja lihasmassa sailyy paremmin. Aamupala
Liikunnan energiankulutus on kuitenkin pieni, joten pelkastaan Ttapala
likkumista lisaamalla paino laskee yleensa vain 1-2 kg.

- Muuta arkeasi aktiivisemmaksi. Pyri hoitamaan paivittaiset
asiointimatkat kavellen tai pyoraillen, kayta portaita, leiki lapsen
kanssa jne. Nama eivat yksindan tunnu kuormittavilta, mutta lisdavat
energiankulutustasi viikkotasolla hyvin.

- Liséksi voit aloittaa sdanndllisen liikuntaharrastuksen.

Paivallinen

Vahainen uni vaikuttaa hormonitasapainoon, jolloin syédaan helposti normaalia enemman ja valitaan tavallista
hiilihydraattipitoisempia ja rasvaisempia ruokia. Vasyneenda ei myoskaan jakseta enda huolehtia riittavasta liikunnasta
tai terveellisen ruoan tekemisesta. Yrita siis nukkua riittavasti (n.7-8 h):

- Rauhoitu illalla ajoissa ja kdy nukkumaan, kun tunnet itsesi vasyneeksi.

- Ota tarvittaessa pienet paivaunet (n. 20-30 min) - ne virkistavéat, mutta eivat véhenné ybunta.

Tee vain muutoksia, jotka tuntuvat hyvalta pitkalla tahtaimella!




