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Voidaan paremmin —
tyossa ja vapaa-ajalla
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Trainer4You Oy

B N

e Trainer4You Oy on liikunta-alan
koulutuspalveluja ja valmennuksellisia
liikuntaratkaisuja yksilGille ja yrityksille
tarjoava asiantuntijayritys

e Javoitteenamme innostaa ja aktivoida
asiakkaitamme seka madaltaa oppimisen

ja liikunnan aloittamisen kynnysta

e l/siomme on asiakkaidemme liikunta-
tottumusten muuttaminen pysyvasti!

TRAINER YOU



Mita kunto ja terveys
Sinulle merkitsevat?

e Sulje silmasi!

— Mieti mita kunto ja terveys Sinulle
merkitsevat?

— Millaisen hintalapun laittaisit niille, O
Sinun pitaisi luopua niista?
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Suomalaisten haaveet

vuodelle 2007!

e Suomalaisen Iltapaivalehden teettame
kyselytutkimuksen mukaan = il
Suomalaiset haaveilivat vuodelta 2007

(top 3)!

— Enemman seksia 16 %
— Lottovoittoa 36 % ;
— Parempaa kuntoa ja terveyttasé



Terveydenhuollon kustannukset huonosta
kunnosta ja epaterveellisista
elamantavoista

Alkoholi 123-226 milj. €
Lihavuus 190 milj. €
Tupakka 246 milj. €
Liikkumattomuus 250 milj €




Eiko nappaa vielakadn?  =vey

o Fyysisesti inaktiivisten riski sairastua aktiivisiin
verrattuna

Sairaus Riskikerroin
Sepelvaltimotautiin 1,5-2 -kertainen
Aivohalvaukseen noin 2 -kertainen
Aikuisian diabetekseen 20-60 % suurempi
Korkeaan 30 % suurempi
verenpaineeseen

Paksunsuolen sydopaan 40-50 % suurempi
RintasyOpaadn 30 % suurempi




Terveysriski

Riskikerroin

Murtaa lonkkaluunsa

30-50 % suurempi

Olla lihava, lihoa
merkittavasti

2 —kertainen

Menettaa aerobista kuntoa

puolet nopeammin

Menettaa kykya selviytya
itsenaisesti

10-20 vuotta aikaisemmin




Huono kunto tappaa varmimmin

T
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Riskitekija Miehet Naiset
Huono kunto 2.03 2.23
Tupakointi 1.89 2.12
KVP 1.67 0.89
Korkea kolesteroli 1.45 1.16
Ylipaino 1.33 1.18

HS 15.9.1999; Journal of American Medical
Association 1996, vl. 276, no 3



puntarissa

e Mita saan ja mita menetan, jos
panostan enemman kuntooni ja
terveyteeni?

o Pista haitat ja hyodyt puntariin ->
kumpi puoli painuu enemman?

— Mita saan?
— Mita menetan?
— Kannattaako panostus?
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Miksi liikkuisin?

Fyysiset syyt

Terveydelliset syyt

Psyykkiset syyt

Sosiaalisuus

Mielihyva, tavoitteet, ajanviete...




Mista hyva kunto koostuu?

e Hyva kunto on harmoninen kokonaisuus: e
e Kestavyys eli sydamen ja keuhkojen kunto N
e Voima eli lihaskunto

e Liikkuvuus eli notkeus
e Tasapaino

e Koordinaatio

e Kehonkoostumus
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Litkkuntaresepti

e Liikuntalajit
e Maara

e Kesto

e Teho

=>hammentamalla yksilollinen liikuntasopj
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Saannallisyys ja pitkajanteisyys
Miellyttava muutos — ei mullistus!
Into ja tahto — sitoutuminent

Monipuolisuus - muista moottori ja kopgsek_"
huoltovalit! o 2

Hitaasti kiiruhtaminen

— Ensin lisaa maaraa, sitten kestoa jas
tehoa!
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Ravitsemus remonttiin!

e Ravitsemus tukee tai romuttaa terveytta!
e Ravitsemusremontin kulmakivet

— Saannollisyys (4-5 x 3-4 tunnin valein)
— Kohtuullisuus

— Monipuolisuus (lautasmalli)

— Terveellisyys

— Energiaravintoaineiden tarkoitukslqn._rﬁ‘!l ain
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Kirkasta tavoitteesi ja aseta valitavoitteet /

Laadi suunnitelma — aseta rima aluksi /
tarpeeksi matalalle! a .

Lahde liikkeelle — pysy suunnitelmassasi!
Ala lannistu — palaa suunnitelmaan
Palkitse itsesi — paivita tavoitteesi!

Kun "taytyy lahtea” —fiilis muuttuu
"mukavaa menna” —fiilikseksi tiedat
onnistuneesi. Ulkoiset motiivit ovat
muuttuneet sisaisiksi. Liikunnallise
elamantavasta on tullut uusi
tasapainotilasi!
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