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KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI

Kuntonyrkkeily tarjoaa terveys- ja kuntoliikuntaan monipuolisen, tehokkaan ja helposti muunneltavan
vaihtoehdon. Kuntonyrkkeilija kuormittaa harjoituksen aikana sekda hermo- ja lihasjarjestelmaansa etta
sydantaan ja verenkiertoelimistéaan. Kuntonyrkkeilyharjoituksen sisaltoa, sen kestoa, tehoa ja siina kay-
tettyja tyo- ja lepojaksoja on helppo saddella erilaisten tavoitteiden ja vaikutusten aikaansaamiseksi.

e Kuntonyrkkeily on toiminnallista lihaskuntoharjoittelua, joka kehittaa harrastajansa kykya ja valmiuksia
tuottaa liikkeita tehokkaasti ja turvallisesti.

e Kuntonyrkkeilyn luonteva ty6- ja lepojaksojen vuorottelu tehostaa aineenvaihduntaa ja kehittaa kesta-
vyysominaisuuksia. On olemassa tutkimustuloksia, joiden mukaan intervallityyppisella harjoittelulla on
vaikutuksia elimiston hormonituotantoon (esim. kasvuhormonin ja testosteronin lisddntynyt tuotto)
terveytta edistavalla tavalla.

1. KUNTONYRKKEILY

1.1. Kuntonyrkkeilyn historia

Nyrkkeilysaleilla on ollut kautta aikain harrastajia, jotka ovat olleet lajin parissa kuntoilumielella. Innostus
kuntonyrkkeilyyn alkoi kasvaa Suomessa 1980-luvun lopulla. Varsinaisesta kuntonyrkkeilysta alettiin puhua
1990-luvun alussa naisten kuntonyrkkeilyinnostuksen myota. Kun Suomen Nyrkkeilyliitto kdynnisti kunto-
nyrkkeilyohjaajien koulutustoiminnan 1992, nousi harrastajien maara rajahdysmaisesti. Harrastajamaaran
kasvuun vaikutti myos median positiivinen kiinnostus kuntoilumuotoa kohtaan.

Aluksi kuntonyrkkeilya harrastettiin etupadssa nyrkkeilyseuroissa, mutta vuosikymmenen kuluessa harras-
tus levisi mm. yksityisiin kuntosaleihin, urheiluopistoihin seka erilaisiin liikuntaryhmiin. Urheiluopistoilla
jarjestetyt ohjaajakoulutukset lisasivat lajin suosiota.

Suomi on kuntonyrkkeilytoiminnassa edellakavijoita ja johtava maa maailmassa, kun harrastajamaarat
suhteutetaan asukaslukuun. Lajin levidminen on ollut hyvin pitkalti kiinni nyrkkeilyseurojen myonteisesta
suhtautumisesta harrastustoimintaa kohtaan.

1.2. Kuntonyrkkeilyn harrastaminen

Kuntonyrkkeily on nyrkkeilyn harrastamista ilman kilpailullisia tavoitteita. Harjoitteleminen perustuu nyrk-
keilyn tekniikkaan, mutta sille ei aseteta niin korkeita vaatimuksia kuin kilpanyrkkeilya harrastaville. Lisaksi
kuntonyrkkeilya ei harjoitella ottelumuotoisesti, ellei harrastaja itse sita halua.

Ehka suurin viehatys lajin harrastamiselle on harjoittelun monipuolisuus ja tehokkuus. Kuntonyrkkeily
kuormittaa kehon lihas- ja hermojarjestelmaa seka sydanta ja verenkiertoelimistéa hyvin monipuolises-
ti. Tekniset vaatimukset liittyvat siihen tavoitteeseen, ettd harjoittelusta saadaan oikean tekniikan avulla
nautittavaa liikuntaa. Harjoittelun vauhdikkuus, vaihtelevuus ja tekninen haastavuus auttavat unohtamaan
tehokkaasti arkipaivan murheet. Nyrkkeilyd on pidetty vanhastaan hyvana tapana purkaa kontrolloidusti
sisdisia aggressioita, joita kasaantuu alitajuntaan.

Harjoittelu etenee aina harrastajan omien fyysisten ja motoristen kykyjen mukaan. Useilla seuroilla on pe-
ruskurssi, jonka kautta paasee mukaan toimintaan. Peruskurssin aikana opetellaan keskeisimmat tekniikat
seka kehitetdadn kunto-ominaisuuksia progressiivisesti. Kurssin kesto on yleensa 2-3kk, jonka jalkeen siirry-
taan muiden harrastajien joukkoon. Osassa seuroissa mukaan padsee ympari vuoden, jolloin lajin opettelu
tapahtuu pikkuhiljaa muun ryhman mukana.
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Otteluharjoituksia lukuun ottamatta harjoittelu on melko samanlaista kuin kilpailijoillakin. Kuntonyrkkeily-
tuntiin kuuluu aina alkulammittely, jonka tehtavana on valmistaa keho harjoittelua varten. Limmittely on
hyvin monipuolinen ja rasittaa kehoa monin eri tavoin. Itse padosassa harjoitusta harjoittelu koostuu pa-
ritekniikasta, valineharjoittelusta seka muista nyrkkeilyllisista harjoitteista. Tunti paattyy aina huolelliseen
loppujadhdyttelyyn.

Kuntonyrkkeily tarjoaa kunnon kohottamisen sekd motorisen oppimisen lisaksi myds sosiaalisia suhteita.
Monet harjoitteista tehdaan pareittain ja usein kannustetaan harjoittelemaan eri ihmisten kanssa. Harjoit-
telun myo6ta tutustuu uusiin ihmisiin. Harjoitussaleilla vallitseva positiivinen ilmapiiri on my&s osa sosiaa-
lista hyvinvointia.

Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan nyrkkeilya harrastavien maara on kasvanut vuosittain.

) Vuosi Harrastajamaara  °
. 1994 12000 .
. 1998 10000 !
. 2002 12500 [
1 2006 18000 [
] 2010 23000 [

Arviolta noin puolet harrastajista ovat nyrkkeilyseuroissa. Nyrkkeilyseurojen harjoittelumaksut ovat koh-
tuuhintaiset. Nyrkkeilysalit eivat yleensa koreile ulkonaélla. Osalle tdama on harrastamisen viehatysta li-
saava tekija. Toisen osan harrastajista se ohjaa suuntamaan kaupallisten palvelujen pariin. Useasti nyrk-
keilysaleilla ohjaajien kokemus kuntonyrkkeilystd on vahva. Lajituntemuksen kautta harjoitustunnit ovat
vaihtelevia ja kuormittavat elimist6a monipuolisesti. Koulutuksien my6ta ohjaajien tietoja terveysliikun-
nasta lisatdan. Mahdollisuuksien mukaan tulevaisuudessa nyrkkeilyseurat voivat tarjota kuntonyrkkeily-
tunteja eri kohderyhmille.

1.3. Kuntonyrkkeily Nyrkkeilyliiton jésenseuroissa

Keskimaarin kuntonyrkkeilytunteja on kolme kertaa viikossa. Paasdantoisesti ohjaajat ovat koulutettuja
Nyrkkeilyliiton toimesta. Vuoden 2012 alusta Nyrkkeilyliiton koulutusjarjestelma uudistui, jonka myo6ta oh-
jaajien osaamisen lisddminen vahvistui. Uudistuksessa on vahvasti mukana Kuntoliikuntaliitto yhteistyossa
SLU alueiden kanssa.

Viime vuosina nyrkkeilyseuroissa on ollut positiivinen ongelma. Lajin pariin tulevia harrastajia on valilla
enemman, kuin mita seuralla on tarjota tiloja. Monella paikkakunnalla salivuorojen liséaminen ei ole mah-
dollista ja sen tdhden ei saada perustettua useampaa harjoitteluryhmas, jotta kaikki paasisivat turvallisesti
harjoittelemaan. Joissakin seuroissa tilojen ahtaus karsii harrastajia.

Nykypaivan projektiluontoinen elamantapa aiheuttaa haasteita seuroille, silld kuntonyrkkeilyn ohjaajia
taytyy kouluttaa vuosittain lisda. On seuroja, joissa samat ohjaajat ovat toimineet vuosikausia, mutta mo-
nessa seurassa ohjaajat vaihtuvat vuosittain heiddan muuttaessa paikkakunnalta pois tyon tai opiskelun
perdssa. Seurat ovatkin jo sisdistaneet jatkuvan ohjaajarekrytoinnin tarpeen ja Nyrkkeilyliiton koulutuksiin
tulee vuosittain osallistujia.

Nyrkkeilyliitto jarjestaa kerran vuodessa Harrasteliikuntatapahtuman. Sen tavoitteena on tarjota harras-
tajille leiri, mutta myos lisavirikkeita ohjaajille, jotka ovat jo kdyneet ohjaajakoulutuksen. Tapahtuman ta-

voitteena on kuntoilla isommassa porukassa, tavata uusia ihmisia ja luoda yhteyksia eri seurojen vilille.
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2. TERVEYSPROFIILI

2.1. Mitattavat terveysmuuttujat

2.1.1. Aineenvaihdunta ja kehonkoostumus

YLEISESTI

Aineenvaihdunta eli metabolia on elimiston toi-
mintaa. Tassa yhteydessa keskitytaan lihas- ja ras-
vakudoksen aineenvaihduntaan seka veren rasva-
arvoihin (HDL / LDL).

Kehonkoostumuksella tarkoitetaan tdssa yhtey-
dessa kehon rasvattoman massan suhdetta rasva-
massaan.

Harjoittelun perusperiaatteiden mukaisesti eli-
mistdén tasapainoa voidaan horjuttaa padosin
kahdella tavalla: harjoituksen pitkan keston tai
suuren tehon kautta. Jos tasapainoa jarkytetdan
harjoituksen keston avulla, kohdistuu harjoitus-
vaikutus padasiassa lihasten energiantuottoon.
Harjoitustehon on silloin oltava selvasti alle ns.
anaerobisen kynnyksen (65-85% VO2max) ja pit-
kissa harjoituksissa alle ns. aerobisen kynnyksen
(50-70% VO2max). Pitkissd ja matalatehoisissa
harjoituksissa harjoitusvaikutus kohdistuu sel-
keimmin rasva-aineenvaihduntaan.

KUNTONYRKKEILYSSA

Kuntonyrkkeily kiihdyttaa tehokkaasti elimiston
aineenvaihduntaa seka harjoituksen aikana etta
harjoituksen jalkeen. Kovatehoisen intervalli-
tyyppisen harjoituksen jalkeen aineenvaihdunta
kay “ylikerroksilla” useita tunteja ja kehon lam-
potila ja hapenkulutus ovat normaalia korkeam-
malla tasolla. Mikali kuntonyrkkeilya harrastaa
3-4 kertaa viikossa, on silla kehittdva vaikutus ai-
neenvaihduntaan. Jos samalla huolehtii riittavas-
ta ja monipuolisesta ravitsemuksesta, on nailla
kahdella suotuinen vaikutus rasvattoman massan
maaraan. Kuntonyrkkeilytunnin aikana kuluttaa
keskimaarin 500-800 kaloria (riippuen iasta, suku-
puolesta seka harjoitustaustasta etta harjoituksen
kestosta ja tehosta).

Kuntonyrkkeilyssa usein kadytettyjen tehokkaiden
ja lyhyiden (30 — 60 sekuntia) tydjaksojen ja sopi-
vien lepojaksojen vuorottelulla nayttdisi nykytut-
kimuksen mukaan olevan myonteisia vaikutuksia
harrastajansa hormonituotantoon. Tekeilld olevi-
en tutkimusten mukaan tamankaltaisen tehohar-
joittelun on todettu nostavan erityisesti harjoitte-
lijan testosteroni- ja kasvuhormonitasoja.

Mikali kuntonyrkkeilyyn sisallytetdadan niin sanot-
tua sparrausharjoittelua eli harjoittelua todellisen
vastustajan kanssa muuttuu tilanne aineenvaih-
dunnan ja hormonien erityksen kannalta vield
mielenkiintoisemmaksi. Vaikka kyseessa on ”vain
harjoitustilanne” voi jokainen harrastaja kokea
aivan uudenlaisia tuntemuksia kehossaan, kun
kehon luontainen taistele tai pakene hormonituo-
tanto kaynnistyy ja adrenaliinia erittyy elimistoon.
Otteluharjoittelulla on todennakoisesti vaikutuk-
sia myds muuhun hormonituotantoon.
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2.1.2. Syddamen ja verenkiertoelimiston seka hengityselimiston toiminta

YLEISESTI
Syddmen ja verenkiertoelimiston sekd hengi-
tyselimiston toiminnalla tarkoitetaan tassa yhte-
ydessa niiden kykya toimittaa happea elimiston
(tyoskentelevien lihasten) kayttoon jatketussa lii-
kunnassa.

Sydanlihas tulee saanndllisen kestavyysliikunnan
vaikutuksesta vahvemmaksi ja sen iskutilavuus —
se verimaara, jonka sydan yhdella lyonnilla pystyy
pumppaamaan verenkiertoon — voi kasvaa 20 %
tai enemman. Taman johdosta sydamen ei tarvit-
se arkipaivan normaaleissa toimissa sykkia enaa
niin nopeasti kuin aikaisemmin ja syke laskee.
Parin-kolmen kuukauden saannoéllinen, oikein mi-
toitettu kestavyysliikunta voi laskea syketta 5 — 20
lyontia minuutissa. Sydanlihaksen massa kasvaa
liikunnan vaikutuksesta, koska yksittdisten sydan-
lihassolujen koko kasvaa.

Verisuonistossa tapahtuu muutoksia: valtimois-
ta tulee joustavampia, niiden sisdinen volyymi
eli niissa virtaavan veren maara kasvaa ja tasta
johtuen pienemmat suonet voivat laajentua te-
hokkaammin. Liikunta my6s avaa tehokkaasti uut-
ta hiussuonistoa. Talla kaikella on verenpainetta
alentava vaikutus.

Saannollinen liikkunta lisda verinesteen maaraa,
joka yhdessa lihasten lisdantyneen myoglobiinin
maaran kanssa parantaa hapen kulkeutumista ja
siirtymista lihaksiin. Lisdantynyt verimaara vaikut-
taa sydamen iskutilavuuteen, silla sydan tayttyy
nopeammin ja tehokkaammin verelld — mika on
tietysti edellytys sille, ettd sydan voi pumpata ve-
renkiertoon enemman verta eli parantaa iskutila-
vuuttaan.

Lilkunta parantaa hengityselimiston tehoa. Kaa-
sujen vaihto tehostuu keuhkoissa: happi siirtyy
nopeammin sisdan hengitetysta ilmasta vereen,
koska keuhkojen yldosan verivirtaus kasvaa. Myds
hengityslihasten kestdvyys paranee. Sdannollises-
ti lilkkuva ihminen alkaa hengittda rauhallisem-
min liikunnan aikana, seka hengitystiheys ettd —
volyymi laskevat.

KUNTONYRKKEILYSSA

Kuntonyrkkeilyssa seka alaraajojen suuret lihakset
ettd vartalolihakset ja ylaraajojen lihakset teke-
vat dynaamista lihastyota ja niiden lihaspumput
kierrattavat tehokkaasti verta. Mikali syke nousee
perus- tai vauhtikestavyystasolle, ja harjoituksen
pituus on 30 — 90 minuuttia, ovat kuntonyrkkei-
lyn vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimistoon ja
hengityselimistoon samankaltaiset kuin muulla-
kin kestavyysliikunnalla.

Kuntonyrkkeilyssa on tyypillista kdyttaa tyoaikana
"eran” pituutta ja lepoaikana “erdtauon” pituutta.
Yleensa erdn pituus on kaksi tai kolme minuuttia
ja tauon yksi minuutti. Harjoituksiin voi myos kuu-
lua erilaisia tempo-osuuksia, joissa tyo- ja lepoai-
ka ovat pienemmat. Esimerkkina tydaika kymme-
nen sekuntia ja lepoaika kaksikymmenta sekuntia.
Harjoittelu on siis intervallityyppista, joissa syk-
keet nousevat ja laskevat useamman kerran har-
joitustunnin aikana.
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2.1.3. Kestavyyskunto

YLEISESTI

Kestdvyyskunto maaritellaan lilkkunnassa usein
kyvyksi vastustaa vasymysta jatketussa lihastyos-
sa ja sen sanotaan olevan riippuvainen tyotate-
kevien lihasten energiansaannista ja energian
riittdvyydesta. Kestavyyskuntoon vaikuttavat seka
sydamen- ja verenkiertoelimiston, hengityseli-
miston etta liikunta- ja tukielimiston kunto ja toi-
mintaedellytykset.

2.1.4. Lihasvoima ja voimantuotto

KUNTONYRKKEILYSSA

Saannoéllinen kuntonyrkkeilyharjoittelu saa syda-
messa ja verenkiertoelimistossa ja hengityseli-
mistdssa sekd tuki- ja liikuntaelimistdssa aikaan
toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia. Muu-
tokset kestdavyyskunnossa ndkyvat ensisijaisesti
silla kestavyystasolla, milla harjoituksen kuormi-
tus tapahtuu. Useimmiten kuntonyrkkeily tapah-
tuu paadosin vauhtikestavyysalueella, joten vauh-
tikestavyys kehittyy. Taman vuoksi on tdrkeaa,
ettd useamman kerran viikossa tekee lisaksi pe-
ruskestavyytta kehittavaa liikkuntaa. Mita parempi
peruskestavyys on, sitd helpommin myds vauhti-
kestavyys kehittyy.

Hermo-lihasjarjestelmdn tehtdvana on tuot-
taa liiketta ja yllapitaa ryhtia. Kehon aistielimet
(proprioseptiikka) rekisteroivat jatkuvasti lihasten
pituutta ja jannitystilaa ja valittavat hermojarjes-
telmalle oleellista tietoa kehon asennoista ja raa-
jojen sijainnista. Monipuolinen voimaharjoittelu
yllapitaa ja kehittda lihasvoimaa ja hermostollista
koordinaatiota.

Kuntonyrkkeilyn lajiharjoittelu on dynaamista
lihastyota. Kuntonyrkkeilija tuottaa liikkeita kol-
messa tasossa: eteen - taakse, sivulta suvulle seka
kiertad vartaloaan erilaisissa asennoissa. Tama
edellyttaa hyvin koordinoitua yhteisty6ta vartalon
lihastoimintaketjuilta.

Kuntonyrkkeilija lyd yhden harjoituksen aika-
na yli 1000 iskua. Oikeaoppisesti suoritettuna
nyrkkeilyn lyonti ldhtee jalan ponnistuksella ja
voima siirtyy kehon lapi ristiin ja lopuksi kdsi va-
littad voiman lyénniksi. Harjaantuneilla nyrkkei-
lijoilla kdden osuus voimantuotosta on 10 — 15
%. Kuntonyrkkeillessa siis my6ds pakaralihakset,
selkalihakset ja vatsalihakset saadaan t6ihin. Pa-
karalihasten kunto on tarkea, silla heikot paka-
ralihakset vaaristavat helposti lantion asentoa ja
tasta syntyy usein ongelmia. Nyrkkeiltdessa koko
keho paasee tehokkaaseen tyohon ja tulos viela
taydentyy lihaskuntoharjoittelun aikana. Nyrkkei-
lyn lihaskuntoharjoitteluun kuuluu perinteisesti
hyva keskivartaloa vahvistava osuus.
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2.1.5. Motoriset taidot

YLEISESTI

Motoriikan osatekij6ita ovat esimerkiksi tasapai-
no, ketteryys, lilkenopeus ja koordinaatio. Moto-
risella taidolla voidaan ymmartaa yksilon kykya
hyodyntaa edelld mainittuja osatekijoita liikun-
nassa ja tuottaa liikettd mahdollisimman tehok-
kaasti, taloudellisesti ja turvallisesti.

Motorinen kunto eli liikehallintakyky ja tuki- ja lii-
kuntaelimiston kunto ovat keskeisimmat liikunta-
elimistdn toimintakykyyn vaikuttavat terveyskun-
non ulottuvuudet.

2.1.6. Tasapaino

KUNTONYRKKEILYSSA

Kuntonyrkkeily kehittda erityisesti koordinaatio
— ja tasapainokykyd. Koordinaatiokyky kehittyy
alaraajojen ja ylaraajojen yhtdaikaisella tekemi-
sella seka erilaisilla rytmeilla. Jo nyrkkeilyasennon
pitdminen vaatii tasapainokykya, ja mitd enem-
man liikettd, vaistoja ja lydnteja yhdistetdan, sita
enemman se vaatii tasapainoa seka koordinaatio-
ta. Lyodessa vartalon painon tulisi ponnistuksen
myota siirtyd jalalta toiselle, eikd lyodessa tulisi
"kaatua” eteenpadin.

Kuntonyrkkeily tarjoaa keholle erilaisia liikerytme-
ja. Esim. maissipussin iskenta vaatii nopeampaa ja
kevyempaa lyomista kuin sakilla harjoittelu. Kun
keho I6ytaa erilaisia rytmeja, alkavat nama avata
selkarankaa ja lantiota.

Ylavartalon kierrot ja taivutukset ovat hyodyllisia.
Selkdarangan eteenpadin taivutus sujuu hyvin, kos-
ka “harjoittelemme” sita paivittdin kumarruksissa
ja nostoissa. Sen sijaan ylavartalon kierrot ja si-
vutaivutukset jaavat arkielamassa harjaantumat-
ta ja siita seuraa usein ongelmia. Nyrkkeily lisaa
ylavartalon kiertokykya ja selan liikkuvuutta sivu-
suuntaan seka irrottaa lantion lihaksia. Selan ter-
veydelle on tarkeata, etta sivutaivutuksia tehdaan
kaikkiin suuntiin.

Tasapaino on liikkumisen perustekija ja sen ylla-
pitdminen on useamman aistin (nako, kuulo, ki-
nesteettinen aisti) yhteistoimintaa. Tasapainoon
liitetdan usein ketteryys, joka ilmenee taitona toi-
mia kussakin tilanteessa sopivalla tavalla, kyvylla
toimia tilanteen muutosten mukaisesti. Kette-
ra yksilo kykenee tuottamaan uusia liikemalleja,
kontrolloimaan, korjaamaan ja muutamaan liik-
keitaan.

Kuntonyrkkeily aktivoi tehokkaasti vartalon mo-
lempia puolia. Oikeakatisille jaa vasen kasi arkiela-
massa usein hyvin vahdiselle kdytolle. Kuntonyrk-
keilyssa se joutuu toihin aivan ensimmaiseksi. Kun
vield nyrkkeillddn vaihtaen asentoa (vuorotellen
edessa olevaa kylked), saadaan molemmille var-
talon puoliskoille hyvaa liikuntaa.

2.1.7. Luuston terveys

Terve luusto viittaa luuston kykyyn kestaa rasi-
tusta ja kuormitusta (liilkuntaa) murtumatta. Luun
terveyteen ja lujuuteen vaikuttavia tekijoita ovat
luun tiheys, luun koko ja geometria sekd luun
mikroskooppinen rakenne.

Kuntonyrkkeilytunnin alussa alkuverryttely teh-
ddan usein narua hyppaamalla, erilaisia hyppelyja
tehden (esim. haara-perushyppy) tai juosten seka
voimistellen. Tutkimusten mukaan hyppyjen teke-
minen kahden minuutin ajan padivdssa vahvistaa
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YLEISESTI

Lihasten toiminta ja kehon painon kantaminen
kuormittavat luustoa mekaanisesti. Luun solut
mukauttavat luuston lujuutta aistimalla kuormi-
tusta ja muuttavat sen massan ja geometrian.
Mekaaninen suoritus aikaansaa luun tiheyden
muutoksia, jotka kohdistuvat vain kuormitetulle
alueelle. Luuntiheyden muutokset edellyttavat
kuitenkin noin vuoden harjoittelua. Terveen ai-
kuisen luuston vaste liikuntaan on kohtuullinen.
30-50 ikavuoden valilla liikunnan tarkein tavoite
on sailyttaa luun massa ennallaan. 1dkkailla melko
kevytkin liikunta voi vaikuttaa jo heikentyneeseen
luustoon, kun liikunta on monipuolista ja vaihte-
levaa.

Luu reagoi erityisesti nopeisiin voiman muutok-
siin, jollaisia tuotetaan esimerkiksi hypyissa ja liik-
keissa, joissa liike pysdytetdan nopeasti ja kiihdy-
tetdaan uudelleen. Luuston vahvuutta kehittavaan
ja yllapitavaan liikuntaan tulisi sisallyttdaa dynaa-
misia, monisuuntaisia ja tiheasti toistuvia nopeita
liikkeita, jotta lihassupistukset tai painovoima ai-
heuttavat kuormitusta. Liikkeita pitaisi tehda ker-
rallaan vahintaan kymmenia, ja muutaman kerran
viikossa.

KUNTONYRKKEILYSSA

luustoa. Nyrkkeilyasennossa liikkkuminen vaa-
tii nopeita voiman muutoksia, jotka vahvistavat
luustoa. Lyonnit vahvistavat ylavartaloa ja kdsien
luita.

Tormaysenergia laukaisee jannitysta. Kun lyodaan
pistekdsineeseen, sakkiin tai muuhun nyrkkeilyn
lyontivdlineeseen, syntyy tormdys. Osa tormay-
senergiasta palaa kasivartta pitkin takaisin aina
hartiaseudun lihaksiin saakka ja saa aikaan ren-
touttavan lihasvarahtelyn.
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KUNTONYRKKEILYN OHJAAJAKOULUTUS

I-TASO

I-tason uudistaminen kdynnistettiin vuonna 2010 ja se otettiin kdyttdon vuoden 2012 alusta. Kuntonyrkkeilyn I-
tason koulutukseen kuuluu kolme perusosaa, joita jarjestavat Valo ry:n aluejarjestot. Lajiosat toteutetaan Nyrkkei-
lyliiton toimesta Pajulahdessa.

Kuntonyrkkeilyn lajiosa
Taydennyskurssi

Oppimistehtava
Yksittainen harjoitus

Kuntonyrkkeilyn lajiosa
Peruskurssi

Oppimistehtava
Kuntonyrkkeilyn tyokirja

Perusosat
Liikunta osana arkea
Lihaskunto ja liikehallinta
Kestdvyyskunto ja lihashuolto

limoittautuminen kuntonyrkkeilyn ohjaajakoulutukseen Nyrk-

"'TASO keilyliiton nettisivujen kautta.

DIPLOMIKURSSI

Diplomikurssi jarjestetdaan Varalan urheiluopistolla kerran vuodessa marraskuussa. Diplomikurssi on avoin kaikille
perus- ja tdydennyskurssin suorittaneille.

LISA- JA JATKOKOULUTUS

KUNTONYRKKEILYTAPAHTUMA

Kuntonyrkkeilyn harrastetapahtuma jarjestetdan kerran vuodessa lokakuun ensimmaisena viikonloppuna. Tapahtu-
ma jarjestetdan vuorotellen seuraavilla paikkakunnilla: Pajulahti, Varala ja Vuokatti. Kuntonyrkkeilyn harrastetapah-
tuma toimii lisdkoulutuksena kuntonyrkkeilyohjaajille seka leirind kuntonyrkkeilyn harrastajille. Parhaimmillaan ta-
pahtumaan on osallistunut yli 40 kuntonyrkkeilijad. Ohjelmaan kuuluu aina kuntonyrkkeilyharjoitusten lisaksi myos
lajikokeiluja seka luentoja terveelliseen elaméantapaan —tai hyvinvointiin liittyen.

TIESITKO TAMAN?

Nyrkkeilyliitto tekee yhteistyota Valo Ry aluejarjestdjen kanssa Liikuttaja —koulutuksessa. Liitolla on tarjottavana
vapaavalintainen 7h kurssi kuntonyrkkeilyn ohjaamisesta. Kurssilla kdydaan lapi kuntonyrkkeilyn terveysvaikutuksia
seka annetaan vinkkeja kuntonyrkkeilytuokioiden ohjaamiseen. Kursseja jarjestetdan muutaman kerran vuodessa.

ijjiufupj

koulutus

Liiton koulutustarjontaan kuuluu myos kaikille avoin kuntonyrkkeilyn ohjaajakoulutus. Se jarjestetdan kerran vuo-
dessa maaliskuussa Varalan urheiluopistolla. Kurssi on tarkoitettu henkildille, joilla ei ole kuntonyrkkeilytaustaa. Si-
saltd on suunniteltu siten, ettd viikonlopun koulutuksen aikana oppii itse perusteet kuntonyrkkeilysta seka voi ohjata
kuntonyrkkeilyn tunteja aloittelijoille.

Lisaksi Nyrkkeilyliitto tarjoaa koulutuksia tilausten mukaan. Tulevaisuudessa liitto haluaa panostaa viela enemman
liilkunnan jarjestamiseen yhteistydssa eri tydyhteisojen kanssa.



10

2.2. Fyysisen aktiivisuuden vaikutus terveysriskeihin

2.2.1. Tyypin 2 diabetes

Haima ei ole lopettanut kokonaan insulii-
nin tuotantoa, mutta tuotanto on vahen-
tynyt, tai elimisto ei kykene kayttdamaan in-
suliinia hyvaksi. Kohonnut verensokeri on
usein osa metabolista oireyhtymaa, jonka
tunnusmerkkeja ovat keskivartalo-, eli ns.
omenalihavuus ja aineenvaihduntahairiot.
Rasva-aineenvaihdunnan hairiét kohotta-
vat veren rasva-arvoja, kokonaiskoleste-
rolia ja triglyseridi-arvoja. Useimmilla on
myds kohonnut verenpaine. Ylipaino on
my0Os tyypillistda metaboliselle oireyhty-
malle ja tyypin 2 diabeetikoille. My6s riski
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin on
erittain suuri.

Riskitekijoita ovat vylipaino, riittdmatén
liilkunta, vaarat ruokailutottumukset ja lii-
allinen alkoholinkaytt6. Tauti lisdantyy ra-
jahdysmaisesti ja se on vahvasti perinnoélli-
nen. Jos jommallakummalla vanhemmista
on tyypin 2 diabetes, niin lapsilla on 40
%:n mahdollisuus sairastua, ellei elaman-
tapoihin kiinniteta riittdvan ajoissa huomi-
ota. Vaeston ikaantyminen lisda diabeeti-
koiden maaraa.

Liikunnan vaikutus

Tyypin 2 diabetes on ehkaistavissa tai
puhkeaminen siirrettavissa painoa alen-
tamalla, liikuntaa lisadamalla ja ravintotot-
tumuksia muuttamalla seka vahentamalla
energian ja rasvan saantia ja lisaamalla
mm. kuitujen osuutta, vaikka perinnélli-
nen alttius sairastua ja sairastumiselle al-
tistavat riskitekijat olisivat olemassa.

Taudin puhjettua hoito aloitetaan aina
ladkkeettomasti selvittamalld ruokavalio,
liikuntatavat, paino, painonhallinta, alko-
holinkaytto ja tupakointi. Jos tavoitteisiin
ei paasta laakkeittd, otetaan mukaan l3a-
kehoito.

Liikuntaohjelman avulla voidaan vahentaa
laakitysta, jopa luopua siita kokonaan. Lii-
kunta auttaa myos ehkdisemaan diabetek-
sen aiheuttamia lisdsairauksia.

Riskiryhmdan kuuluvien ja diabetekseen
jo sairastuneiden on kuitenkin kehitetta-
va liikkuntaohjelma ladkarin valvonnassa,
koska verensokeria laskevat ladkkeet ja
insuliini voivat yhdessa liikunnan aikana
alentaa liiaksi verensokeria ja aiheuttaa
huonoa oloa. Liikuntaohjelmaa rakennet-
taessa potilaalle voidaan tehda kliininen
rasituskoe.

KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI



Riskit

Niiden diabeetikoiden, joilla jo on lisdsai-
rauksia - sydan- ja verisuonisairauksia tai
hermostomuutoksia, kuten alaraajojen
tuntohairioita - on noudatettava erikoista
varovaisuutta aloittaessaan liikuntaa. Aina
tarvitaan laakarintutkimus ja riskiarvio so-
pivan liikunnan aloitusohjelman kehitta-
miseksi.

Kéiytédnnén liikunta

Saannoéllinen liikunta ehkadisee tyypin 2 diabetesta tehok-
kaasti ja hoitaa sita hyvin.

Tyypin 2 diabeteksen ehkaisytutkimuksista tiedetdaan etta
paivittdinen, noin 30 minuutin pituinen, kohtuukuormittei-
nen, kestavyystyyppinen liikunta vahentaa tyypin 2 diabe-
teksen ilmaantumista noin 60 % myos korkean riskin henki-
16illd. Vuonna 2010 julkaistun liikuntatutkimuksen mukaan
tehokkain lilkkuntamuoto tyypin 2 diabeteksen hoidon kan-
nalta oli kestavyystyyppinen liikunta yhdistettynda voima-
harjoitteluun. Tama liikuntamuoto vaikutti edullisesti soke-
ritasapainoon, hapenottokykyyn ja kehon koostumukseen.
Kuntosaliliikunnan avulla on mahdollista vaikuttaa edulli-
sesti lihasmassaan; sokeriaineenvaihdunnan kannalta lihas-
kudos on erittdin merkitseva kudos koska siella poltetaan ja
varastoidaan sokeria. Lihaskudoksen maara vahenee noin
40 ikavuoden jalkeen ja oiva keino vaikuttaa tdhan on ni-
menomaan kuntosalityyppinen voimaharjoittelu

Saannoéllinen kavely tai muu kestavyystyyppinen liikunta ja

nousujohteinen voimaharjoittelu

e parantavat ja lisddavat perusaineenvaihduntaa eli ener-
giankulutus lisdantyy

e parantavat kehon koostumusta: rasvakudos pienenee ja
lihasmassa suurenee

e parantavat kudosten kykya kayttaa sokeria ja siten so-
keritasapainoa

e laskevat verenpainetta

e nostavat hyvaa HDL-kolesterolia

e parantavat mielialaa ja lisddvat hyvan olon tunnetta

Edella mainittujen argumenttien perusteella kuntonyrk-
keilyn voidaan todeta saannollisesti harrastettuna ehkai-
sevan tyypin 2 diabetesta. Se on paaosin kestavyysliikun-
taa, mutta siind yhdistyy myos voimaharjoittelu. Lihakset
vahvistuvat lajiharjoittelussa mutta myos harjoittelun
yhteydessa tehtavilla lihaskuntoharjoitteilla. Samoin kun-
tonyrkkeily hoitaa tyypin 2 diabetesta. Harjoittelun aloit-
taminen kannattaa tehda nousujohteisesti rasitusta kas-
vattaen.

KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI
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2.2.2. Sydamen ja verenkiertoelimiston sairaudet

Yleisimpiin sydan- ja verisuonisairauksiin
kuuluvat sepelvaltimotauti, sydamen va-
jaatoiminta, aivoverenkiertohairiot ja ko-
honnut verenpaine.

Verenpaineeksi kutsutaan veren aiheutta-
maa painetta suonen seindmia kohtaan.
Verenpainetta aiheuttavat ensisijaisesti
sydamen lyonnit. Tavoiteltava verenpaine
kansainvalisen luokituksen mukaan on ai-
kuisilla alle 130/85 mmHg ja nuorilla 120 /
70 mmHg.

Kohonnut verenpaine on Suomen yleisin
kansansairaus.

Melkein kaikkien verenpaine kasvaa idn
myotd. Se nousee tilapaisesti esimerkik-
si ruumiillisessa ponnistuksessa ja janni-
tettdessa. Pitkdan jatkuessaan kohonnut
verenpaine aiheuttaa kuitenkin vakavia,
elinikda lyhentavia verenkiertoelinten sai-
rauksia, kuten valtimonkovettumatautia,
sepelvaltimotautia ja aivoverenkiertohai-
rioita seka sydamen vajaatoimintaa. Se on
my0s yhteydessa diabetekseen.

Kiinnostuitko terveysliikunnasta?
UKK-instituutti tarjoaa kattavan
tietopaketin terveysliikunnasta.
Kdy tutustumassa internet-sivui-
hin ja lukemassa liséd tietoa lii-
kunnan vaikutuksesta terveys-
riskeihin sekd painonhallintaan.
Sivut loytyviit osoitteesta
www.ukkinstituutti.fi

Liikunnan vaikutus

Hyva kestavyyskunto vahentdda muun mu-
assa sepelvaltimotaudin, kohonneen ve-
renpaineen, tyypin Il diabeteksen ja meta-
bolisen oireyhtyman vaaraa.

Lilkunta alentaa kohonnutta verenpainet-
ta. Sen vaikutukset ovat verrattavissa ve-
renpaineldadkkeilld saataviin hyotyihin.

KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI



Riskit

Pysyvasti kohonnut verenpaine kuormit-
taa sydanta ja verenkiertoelimistda. Sydan
joutuu tekemaan enemman tyota ja se
laajentaa ja paksuntaa erityisesti sydamen
vasenta kammiota. Kovin korkea paine voi
pitkddan jatkuessaan vahingoittaa pienia
verisuonia, jolloin ndko voi heiketa tai mu-
nuaisten toiminta vaarantua.

Kohonnut verenpaine on yksi tarkeimmis-
ta sepelvaltimotaudin vaaratekijoista. Se
kehittyy yleensa vuosien kuluessa kuten
sepelvaltimotautikin.

Verenpainetta sairastavien tai riskiryh-
maan kuuluvien tulee valttaa akillisia voi-
manponnistuksia, intensiivistd, staattista
ja anaerobista intervallityostoa, silla ne
rasittavat sydanta pakottamalla sen paine-
tyohon

Kéiytédnnén liikunta

Saannollinen, kestavyystyyppinen liikunta, kuten kavely,
holkka ja pyoraily tai oikein suunniteltu kuntosaliharjoittelu
alentaa kohonnutta verenpainetta 5/3mmHg. Suositeltava
maara on vahintaan puoli tuntia paivassa tai tehosta riip-
puen 2 - 6 tuntia viikossa. Parhaat tulokset saadaan pitki-
na jaksoina tehdylla kestavyysliikunnalla, joka kuormittaa
tasaisesti sydanta. Kestavyytta ja hapenottokykya lisadvat
lajit kasvattavat sydamen tilavuuksia.

Lihavuus nostaa verenpainetta, laihtuminen laskee sita. Lii-
kunnalla sindansa ei voida alentaa painoa, mutta se on teho-
kas painonhallintakeino.

Lilkkunnassa huomioitavaa:

e paapaino kestavyysliikunnassa: kohtalaisesti hengasty-
en ja hikoillen (55-80% maksimisyketasosta)

e mieluiten paivittdin, vahintdan 3-4 x vko / 30min

e lihaskuntoharjoittelu kuntopiirina ja kevyilla painoilla

e huom! aloittelijat, Iadkitys, liitdnnaissairaudet

e alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn merkitys

Kuntonyrkkeilya voi harrastaa omien tavoitteidensa mu-
kaisesti. Jos tavoitteena on vaikuttaa sydansairauksien
ehkaisemiseen, kannattaa harjoittelu tehda matalalla te-
holla. Harjoitustunnin alku- ja loppuverryttelyt tehdaan
melko kevyesti. Padosassa harjoitus saattaa olla kovem-
pitehoisempi, mutta siltikin se sisdltaa lepojaksoja, joten
kokonaiskuormitus ei nouse kovin korkeaksi.

Kuntonyrkkeily sopii hyvin verenpaineen alentamiseen,
kunhan se tehdaan harjoittelijan kuntotason mukaisesti.
Suuret ponnisteluja vaativat liikkeet tulee jattaa pois ja li-
haskuntoharjoittelu tulee tehda lihaskestavyystyyppises-
ti. Parhaimpiin tuloksiin paastadn, kun kuntonyrkkeilya
harrastetaan 3 kertaa viikossa ja lisaksi paivittdin tehdaan
huoltavaa harjoittelua peruskestavyyden ylarajoilla liikku-
en.
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Sepelvaltimotaudit

Sepelvaltimotauti johtuu syddmen valti-
moiden ahtautumisesta.

Sepelvaltimosuonet kulkevat sydamen
pinnalla ja tuovat hapekasta verta sydan-
lihakseen sen energiantarvetta varten.
Sepelvaltimotaudissa valtimoiden kovet-
tuminen eli ateroskleroosi hairitsee syda-
men verenkiertoa ja hapensaantia.

Valtimoiden sisdaseindmiin kertyy rasvaa,
pddasiassa kolesterolia, joka kovettuu pe-
sakkeiksi. Kolesteroli supistaa vahitellen
verisuonen ldpimittaa ja estda verta vir-
taamasta. Kun verisuonten lapimitta pie-
nenee, myds nestetaso laskee, vastustus
lisdantyy ja verenpaine kasvaa. Ahtautu-
neet sepelvaltimot haittaavat sydanli-
haksen toimintakykya. Lihas alkaa karsia
hapen puutteesta. My0s aivojen ja alaraa-
jojen valtimoihin voi muodostua ahtautta-
via kovettumia.

Jos aistielinten toiminta on heikentynyt ja
hidastunut, kestda sekunnin murto-osan
kauemmin, ennen kuin aivot rekisteroivat
kaatumistilanteen. Tuona aikana liike- ja
painovoima vaikuttavat ratkaisevalla ta-
valla ja kehon painopiste siirtyy epdvakaa-
seen tilaan ja kaatuminen alkaa.

Liikunnan vaikutus

Saannoéllinen pitkdaikainen liikunta alen-
taa pysyvasti lievasti kohonnutta veren-
painetta ja lisdda sydamen pumppauste-
hoa. Liikunta hidastaa sepelvaltimotaudin
muutosten etenemistd ja tehostaa myos
selvasti sydaninfarktipotilaan toipumista
ja kuntoutumista.

Monipuolinen, toiminnallinen voimahar-
joittelu yllapitaa ja kehittaa lihasvoimaa
ja hermostollista koordinaatiota ja lisda
lihasten kykya tuottaa enemman voimaa
ja tehoa. Tama tapahtuu seka lihasmassan
kasvun mutta erityisesti hermostollisen
yhteistoimintakyvyn paranemisen kautta.
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Riskit

Sepelvaltimotautia sairastavien tulee valt-
taa voimailulajeja ja harrastaa kestavyytta
lisaavia lajeja. Seka riittamattomasti terve-
ydelleen liikkuvien riskiryhmaan kuuluvi-
en etta sepelvaltimotautia sairastavien on
hyva keskustella liikuntaohjelmasta l3aa-
karin kanssa. Kliininen rasituskoe auttaa
maadrittelemaan turvallisen terveysliikun-
nan rajat.

Liikkumaton ja hyvin yksipuolisia liikemal-
leja tarjoava elamantapa laiskistaa lihak-
sia, aivopolkuja ja selkdarangan refleksira-
toja. Tama kehitys altistaa kaatumisille ja
lisda niihin liittyvia riskeja.

Viivastynyt reaktio kaatumiseen ja heikko
lihasvoima ovat huono yhdistelma ja lisaa-
vat kaatumisen ja siihen liittyvien riskien
todennakoisyytta.

Kéiytédnnén liikunta

Lilkkunnan aikana verenpaine nousee hetkellisesti, mutta
saannollinen pitkdaikainen kestavyysliikunta alentaa py-
syvasti lievasti kohonnutta verenpainetta ja lisda syddamen
pumppaustehoa.

P3adpaino on kohtalaisesti hengastyttavassa, ajoittain hi-
koiluttavassa kestavyysliikunnassa. Sita tulee harrastaa
mieluiten paivittdin, mutta vahintdaan 3-4 kertaa viikossa
vahintdan puoli tuntia kerrallaan. Tuloksellista on my®ds li-
haskuntoharjoittelu kuntopiirissa kayttaen kevyita painoja.
Alkulammittely ja loppuvenytykset ovat verenkierrolle ja ai-
neenvaihdunnalle tarkeita.

Kuntonyrkkeily on padosin kestdvyysliikuntaa. Harjoitus-
tunnin aikana jokainen voi itse saadelld kuormittavuutta
toistojen maaralla. Esimerkiksi jos harjoituksessa tehdaan
valineharjoittelua kolmen minuutin tydjaksoissa, voi an-
nettua tekniikkaa tehda harvakseltaan eran aikana, jolloin
syke pysyy matalalla. Useimmiten kuntonyrkkeilytunnilla
lihaskuntoliikkeet tehdaan oman kehon painoa hyvaksi
kayttden ja myos aikaan perustuen. Tall6in jokainen voi
itse saddelld, kuinka monta suoritusta saa tehtya annetus-
sa ajassa. Talloin harjoitusvaikutukset kohdistuvat enem-
mankin lihasten aerobisen energiantuoton kehittamiseen
kuin lihasten koon kasvattamiseen.

Kuntonyrkkeilytunnin aikana kaikki tekeminen perustuu
hermoston kuormittamiseen. Aivot siis antavat lihaksille
kaskyja toimia ja tama vahvistaa hermoyhteyksia. Laji vaa-
tii paljon koordinaatiokykya ja siksi sitd kehitetadn myos
alkuverryttelyn ja loppujaahdyttelyn aikana tukemaan la-
jiharjoittelussa tarvittavia ominaisuuksia. Kuntonyrkkeily
on lajina monipuolinen, mutta lisaksi harjoittelutuntien
vaihtelevuus kehittada monipuolisia lilkemalleja. Vaihtele-
vuuden takaamiseksi lihaskuntoharjoittelussa kaytetdaan
erilaisia liikkeitd, joissa toiminnallisuus on aina mukana.

KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI
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2.2.4. Luun tiheys

Luusto on eldvaa kudosta, joka uusiutuu
[api eldman. Kalsium antaa luulle lujuu-
den.

Luun huippumassa rakentuu lapsuudessa
ja nuoruudessa. Aikuisen luumassa pysyy
tasapainossa noin 40 ikdvuoteen saakka:
uutta luuta rakentuu ja hajoaa yhta pal-
jon. Taman jalkeen luukudosta alkaa hajo-
ta enemman kuin uutta muodostuu tilalle.

Aikuisen luun tiheyttd maaraavat seka kas-
vukauden aikana saavutettu luuston huip-
pumassa ettd keski-idan jalkeen ilmeneva
luun vaheneminen.

Osteoporoosi on luuston sairaus, jonka
tunnuspiirteitd ovat luun pieni maara ja
luukudoksen rappeutuneisuus. Nama yh-
dessd johtavat luun heikentymiseen ja
luunmurtumien vaaran kasvuun. Murtu-
mia voi ilmetd ilman merkittavaa ulkois-
ta voimaa, mutta usein osteoporoottiset
murtumat syntyvat kaatumisen seurauk-
sena, esimerkiksi reisiluun murtuma.

Liikunnan vaikutus

Luulle tarkeintad on pystyasentoinen kuor-
mitus.

Luuston nakokulmasta on kahdenlaista
liikuntaa: 1) luustoa vahvistavaa, ennalta-
ehkaisevaa liikuntaa ja 2) osteoporootikon
liilkuntaa.

Liikuntaarsykkeet vaikuttavat luun raken-
tajasoluihin.

Voimakuormitus antaa luulle puristusar-
syketta. Liikkuessaan ja supistuessaan li-
haksen kiertovoimat vaikuttavat nivelten
ohella myds luustoon ja kuormittavat luu-
ta.

Luusto tarvitsee erityyppistd kuormitusta
ja monenlaisia arsykkeita, jotta rakentaja-
solut toimisivat.

Tarkasteltaessa mitattavia terveysmuuttujia sekd fyysisen ak-
tiivisuuden vaikutuksia terveysriskeihin voidaan todeta kun-
tonyrkkeilyn olevan terveysliikuntaa. Terveysliikunnaksi luoki-
tellaan lajit, jotka parantavat terveyskuntoa, mutta tuottavat
mahdollisimman véhdn riskejé. Kun otetaan huomioon liikku-
jan terveydellinen tila sekd aikaisempi harjoitustausta, voi kun-
tonyrkkeilyd harrastaa ikdén ja sukupuoleen katsomatta.
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Riskit Kéiytédnnén liikunta

Osteoporootikon liikunnassa on muistet- Osteoporootikon liikunnan tavoitteena on aina murtuman,
tava, etta voimakkaat selkdarangan pyoris- erityisesti ensimmaisen murtuman valttaminen.

tykset saattavat lisatd kumaraa ryhtia ja

hakkaavat dkkindiset voimakkaat liikkeet Monipuolinen kuntosali- ja voimaharjoittelu vahvistaa luus-
voivat haurastuttaa entisestaan luustoa. toa, lisaa lihasmassaa ja lihasvoimaa, tasapainoa, koordi-
Kaatumisen pelko voi muodostua esteeksi naatiota ja kestavyysominaisuuksia.

lilkunnalle osteoporootikon idsta riippu-

matta. Liikkumisesta tulisi rakentaa onnis- Lilkunnalla pyritaan sailyttamaan ketteryys, liikkeiden jous-
tumista ja mielihyvaa antavaa, jolloin va- tavuus ja sulavuus, seka ennen kaikkea nopea reagointi ak-
hennetdan kaatumisen pelkoa. kitilanteisiin, etta kaatumisilta valtyttaisiin.

Liikkuvuusharjoituksin voimistetaan ryhtilihaksia. Hyva,
normaali ryhti auttaa sailyttamaan niveltenkin liikkuvuutta.
Osteoporootikoille on tarkea huolehtia varsinkin olkanivel-
ten alueen ja hartian seudun liikkuvuudesta. Heikko ylase-
Ian lihaksisto ja hauras luusto saattavat aiheuttaa ongelmia
my0s selkarankaan.

Luuta vahvistavaa liikuntaa ovat:

® painoa kannattava ja luita kuormittava liikunta, joka
sisaltdaa voimaa ja monisuuntaisia liikkeita ja hallittuja
tarahdyksia

e voimaharjoittelua, kestavyysharjoittelua

e useita kymmenia kuormituksia

e 3-5xviikossa

e mm. mailapelit, aerobic ja step -jumppa, juoksu, tanssit,
kavely vaihtelevassa maastossa

Kuntonyrkkeilyssa tulee paljon tarahdyksia. Hyppynarun
hyppely vahvistaa luita. Lyontitekniikat suoritetaan koh-
teeseen, jolloin vahvistuu kasien luut seka tormayksesta
syntynyt vardhtely rentouttaa hartialihaksia. Kuntonyrk-
keilyn lajiharjoittelu vahvistaa koko seldan lihaksia, mika
auttaa pitamaan ryhtilihakset kunnossa. Yhden harjoitus-
tunnin aikana voi tulla jopa 1000 iskua. Useimmiten kun-
tonyrkkeilya harrastetaan kolmesti viikossa.
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3. LIKUNNAN VAIKUTUS PSYYKKISEEN
HYVINVOINTIIN

Tutkimusprojekti Liikunta ja psyykkinen hyvinvointi kuvasi suomalaisten liikuntaharrastuksia ja muita har-
rastuksia seka arvioi naiden merkitysta mielenterveydelle ja psyykkiselle hyvinvoinnille. Harrastettuina
liilkuntalajeina olivat mm. pyoraily, juoksu ja kdvely, mutta myds ns. itdmaiset lajit. Liikunnan ja psyykkisen
hyvinvoinnin korrelaatiot olivat systemaattisesti positiivisia. Muiden harrastusten ja psyykkisen hyvinvoin-
nin valiset korrelaatiot olivat yleensa matalia eivatka saavuttaneet tilastollista merkitysta.

Tutkimusprojektin tulosten tarkastelun yhteydessa arvioidaan liikunnan vaikutuksia kuvaavia malleja.
Tarkastelussa paadytaan kahteen malliin. Psykologinen tutkintamalli tekee ymmarrettavaksi sen, etta ei-
intensiivinen, kestavyystyyppinen liikunta on vaikuttanut psyykkiseen hyvinvointiin, vaikkei kunto olekaan
kohentunut. Biologinen malli taas selittda myonteiset vaikutukset terveyteen juuri intensiivisen, kesta-
vyystyyppisen liikunnan tuloksena.

Tutkittaessa yhteytta liikkunnan maaran ja mielenterveyden vililla todettiin, ettd intensiivisen (etenkin kes-
tavyystyyppisen) liikkunnan vaikutus on suurempi kuin jonkin sdannoéllisesti harrastetun kevyen liikunnan.
Korrelaatiotutkimuksien mukaan vahainenkin liikunnan maara on parempi kuin ei mitaan liikkuntaa, mutta
mitd enemman lilkuntaa on, sita parempi.

Lilkunnan valittdmat myonteiset mielialavaikutukset ovat selkeita. Liikunnan jalkeen on hyva olla. Yhta hal-
valla ei ole helppo saada saanndllisesti toistuvia mielihyvan kokemuksia kuin lilkkunnan avulla. Tutkimusten
mukaan liikunta parantaa mielialaa, auttaa rentoutumaan, kohottaa sietda stressia ja vie ajatukset ikavista
asioista. Myos ahdistuneisuuden vaheneminen ja itseluottamuksen kohoaminen on useissa tutkimuksissa
saatu tulos.

Seurassa mukana oleminen kasvattaa sosiaalista pddaomaa. Varsinkin seuratyéhon vapaaehtoisena osallis-
tuvat kokevat kansalaistoiminnassa mukana olon tuottavan lisdarvoa harrastamiselle. Sosiaalisen padoman
kasvattaminen kansalaistoiminnan kautta luo vastapainoa kiireelliselle tulospainotteiselle elamanrytmille.

Kilpanyrkkeily on vaativa laji - voitto tuntuu aina hyvalta. Kuvassa Mira Potkonen MM-kehdssa Kiinassa vuonna
2012. My6s harrastetasolla saadaan samankaltaisia onnistumisen elamyksia. Kuntonyrkkeilyssa varsinkin tekniikka-
harjoittelussa onnistumiset lisdavat lilkkunnan tuomaa iloa.
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4. SUOSITUKSET

Terveyskunnolla tarkoitetaan niita fyysisen kunnon tekijéita, joilla on yhteyksia terveyteen ja fyysiseen toi-
mintakykyyn. Terveysliikuntaa taas on kaikki sellainen aktiivisuus, joka tehokkaasti ja turvallisesti parantaa
terveyskuntoa tai yllapitaa jo valmiiksi hyvaa terveyskuntoa.

Tieteellinen naytto liikunnan terveyshyodyistd on osoittanut fyysisen aktiivisuuden olevan yksi tarkeim-
mista ihmisten terveyteen vaikuttavista tekijoista. Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet rasittavalla
liilkunnalla olevan jopa suurempia terveyshyotyja kuin reippaalla liikunnalla.

UKK-instituutissa kehitetyn terveysliikunnan kuvallisen mallin alaosa kuvaa perusliikuntaa, jossa jokin muu
tekeminen kuin liikkkuminen on yleensa paamotiivina. Aktiivisuus perusliikkumisessa vaikuttaa yleiseen
terveyteen ja painonhallintaan. Piirakan yldosan liikuntasuositukset kehittavat tasmallisesti terveyskun-
non tiettya osa-aluetta, minka takia niita voidaan nimittaa tasmaliikunnaksi. Suosituksessa on riittava pe-
rustaso, jolla fyysiseen passiivisuuteen liittyvat suurimmat terveysriskit valtetdan. Viikon tavoite tulisi ke-
rata vahintaan 10 minuutin liikuntakertojen avulla.

4.1. Kuntonyrkkeilyd tukeva harjoittelu

Kuntonyrkkeilytuntien sisallot vaihtelevat nyrkkeilyseuran, ohjaajan seka teeman mukaan. Useimmiten
tunnit ovat melko rasittavia ja fyysinen rasitus tapahtuu vauhtikestdavyyden puolella, usein jopa sen yla-
rajoilla. Taman vuoksi kuntonyrkkeilya harrastavien olisi hyva tehda peruskestavyysharjoittelua omatoi-
misesti. Mikali kdy kuntonyrkkeilemassa kaksi kertaa viikossa, on hyva tehda 30-60min peruskestavyytta
kehittavaa lilkuntaa 3—4 kertaa viikossa. On my6s taysin mahdollista tehda kaikki harjoittelu kuntonyrk-
keilyn keinoin. Saatelemalla tyoaikaa ja tehoa voidaan kuntonyrkkeilytunti tehda peruskestavyysalueella.
Monipuolisesti eri lajien yhdistaminen on liikkujalle luultavasti kuitenkin miellyttavampi vaihtoehto.

Hyvin usein kuntonyrkkeilytuntiin kuuluu lihaskunto-osio. Jos harrastaja kdy 2-3 kertaa kuntonyrkkeile-
massa viikon aikana, tulee hanelle luultavasti riittavasti lihaskuntoa kehittavaa harjoittelua. Mikali harjoit-
telu on vahempas, tulisi lihaskuntoharjoittelua tehda omatoimisesti. Hyva harjoitusvaline on kahvakuula,
koska harjoitteet vaativat koko vartalon kaytto6a voimantuotossa.

Kuntonyrkkeilytuntiin kuuluu venyttely alku- ja loppuverryttelyissa. Nama ovat lyhytkestoisia, joten niiden
lisdksi venyttelya tulisi tehda erillisena harjoituksena. Venyttelya tulisi yhteensa tulla kolmena kertana
viikossa.

4.2. Kuntonyrkkeilyn oheisharjoittelu

Kuntonyrkkeilya tukevat lajit ovat sellaiset, mitka vaativat silma-kasi tai silma-jalka-koordinaatiokykya. Toi-
saalta lajit, mitkd kuormittavat tasapuolisesti kumpaakin kehon puoliskoa, ovat hyvia, silld kuntonyrkkei-
lyssa harjoitellaan toinen kylki edelld ja tdman vuoksi harjoitteet, mitka kuormittavat tasaisesti lihaksistoa,
tukevat vartaloa ja ennalta ehkdisevat lihasepatasapainon syntymista.
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viiesines L IJIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely

pyoriily sauvakavely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) Miaiss
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin q ki-, hydty-
e mii reiopaasti raskaat koti- Lihaskuntoa ;rt;émiﬁkg-
: '3 pp ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yqrtaq

el . marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisaksi ) ' lelEsis jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehita liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikavely pyordily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille 2009

5. KUNTONYRKKEILYHARJOITUKSET

Tuntimallit perustuvat Urheillen terveyttd — oppaan suosituksiin. Suositukset perustuvat tutkittuun tie-
toon, sulauttavat terveysnakokulman urheilun kontekstiin ja toimivat tarkeana sisaltona fyysisesti aktiivi-
sen elamantavan elamankaarikokonaisuuden rakentamisessa.

Terveysprofiilitaulukko on malli, jonka avulla voidaan analysoida eri urheilu- ja liikuntalajien terveysvaiku-
tuksia nimenomaan lajin vaikutuksiin fyysisen terveyden nakokulmasta. Taulukossa on otettu myds huomi-
oon lajin potentiaaliset riskit terveydelle. Terveysprofiilin avulla saadaan selville miten lajia voi harjoitella
siten, etta siitd saa parhaat mahdolliset terveyshyodyt ja miten minimoidaan terveydellisia riskeja.

Terveysprofiili koostuu kolmesta osasta: mitattavista terveysmuuttujista, fyysisen aktiivisuuden vaikutuk-
sesta sairausriskeihin seka lajin riskeista liikuntavammoihin.

Seuraavien kuntonyrkkeilyn harjoitustuntimallien perusteella
voidaan todentaa, etta kuntonyrkkeilylla on positiivisia vaikutuksia
mitattaviin terveysvaikutuksiin seka sairausriskeihin.

20 KUNTONYRKKEILYN TERVEYSPROFIILI



5.1. Malliharjoitus 1

Harjoitustuntiesimerkki 1.

HARJOITUKSEN MITATTAVAT TERVEYSMUUTTUJAT FYYSISEN AKTIIVISUUDEN VAIKUTUS

OSAT SAIRAUSRISKEIHIN
Aineen- Sydamen ja Kesta- Lihasvoi- Motori- Tasapai- Luus- Tyypin Sydamen Kaa- Luun tiheys
vaihdunta verenkierto- Vyys- ma ja voi- set tai- no ton 2 dia- ja veren- tu-
ja kehon- ja hengity- kunto mantuotto | dot terve- betes kierto- mis-
koostu- selimiston ys elimiston riski
mus toiminta sairaudet

ALKUVERRYTTELY

Tavoitteena valmistaa keho tulevaan harjoitukseen — sykealue pysyy peruskestavyydessa eli alle 150. Yleensa peruskestavyys kehittyy, kun tyoskennelldan 40-70% mak-
simisykkeesta. Yksil6llisia eroja on paljon.

Kevytta juoksua X X X X XX X X X X X X
salia ympari
voimisteluliik-
keitd yhdistdaen
5min. Syke
nousee 20-30
lyontid lahtota-
sosta.

Varjonyrkkeily XX XX XX XX XXX X XX XX XX X
2 X 3min. Syke
on noussut ldh-
totasosta 50-60
lyontia.

Lyhyet venytte-
lyt, yht. 3min

HARJOITUKSEN PAAOSA

Padosassa pyritdan kehittdmaan jotain ominaisuutta. Tassa harjoituksessa kehitys tapahtuu vauhtikestavyysalueella lajinomaisella harjoituksella, eli sykkeet ovat 150-
170 valilla. Yleensa vauhtikestdvyys kehittyy, kun tydskennellddn 70-85% maksimisykkeestd. Yksilollisid eroja on. Lisdksi tassa harjoituksessa kehitetddn lihasvoimaa
ja lihasten kykya tuottaa energiaa.

Paritekniikka, XX XX XX XX XX X XX XX XX XX XX
kolmen lyon-
nin sarjoja,
tehd&an parin
kanssa vuo-
rotellen. Tyo-
aika yhteensa
4X3min.

Keskivartalon XX XX X XXX X X X
vahvistaminen;

selka- ja vatsa-
lihakset 3X15
sarjat vuorotel-
len.

LOPPUJAAHDYTTELY

Loppujaahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa keho mahdollisimman lahelle Iahtétasoa ennen harjoituksen alkamista. Loppujadhdyttely tapahtuu vaiheittain siten,
ettd ensin tyoskennelldan korkeammilla sykealuilla ja hiljalleen lasketaan niitd. Venyttelyt suoritetaan viimeiseksi, mutta niiden tulee olla lyhytkestoisia, jotta ne autta-
vat kuona-aineiden poistumista kehosta eivatka riko lihassoluja lisaa.

Varjonyrkkeily X X X X XX X X X X X
1X3min. Syke
vield korkealla.

Voimistelu-
liikkeita 5min.
Syke peruskes-
tavyyden puo-
lella.

Lyhyet venytyk-
set 4min. Sy- X X X
vaan hengitta-
minen tarkeaa.
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5.2. Malliharjoitus 2

Harjoitustuntiesimerkki 2.

HARJOITUKSEN MITATTVAT TERVEYSMUUTTUJAT FYYSISEN AKTIIVISUUDEN VAIKUTUS SAIRAUSRISKEIHIN
OSAT
Aineen- Syda- Kesta- Lihas- Moto- Tasapai- Luus- Tyypin Sydamen Kaatu- Luuntiheys
vaih- men ja Vyys- voima riset no ton 2 dia- ja veren- mis-riski
dunta ja veren- kunto ja voi- taidot terve- betes kierto-
kehon kierto man- ys elimiston
koostu- —ja tuotto seiraudet
mus hengi-
tys-eli-
miston
toimin-
ta
ALKUVERRYTTELY

Tavoitteena valmistaa keho tulevaan harjoitukseen — sykealue pysyy peruskestdvyydessa eli alle 150. Yleensa peruskestavyys kehittyy, kun tyoskennellddn 40-60%
maksimisykkeesta. Yksil6llisia eroja on.

Tennispallon kans-
sa pomputtelu

ja lilkkkuminen
1x3min. Syke nou-
see n. 20 lyéntia
lahtotasosta.

Hyppynarun hyp-
pely 1 x 3min.
Syke on kohonnut
ldhtotasosta n. 40
lyontia.

Varjonyrkkeily 1 x
3min. Syke PK yla-
rajoilla.

Lyhyet venyttelyt,
yht. 3min

X

XX

XX

XXX

XXX

XXX

XXX

XXX

XX

XXX

XXX

XX

XX

XX

XX

XX

XXX

HARJOITUKSEN PAAOSA
Taman harjoitustunnin pddosan tavoitteena on kehittaa lihas — ja voimakestavyytta seka lajinomaista vauhtikestavyytta.

Lajikuntopiiri

Sakki
Punnerrus
Iskutyyny
Vatsalihakset
Paarynapallo
Kyykky

Sakki
Selkalihakset
9. Maissipallo
10. Varjonyrkkeily
késipainoilla

11. Yleisliike
12. Sakki

XNV AWM R

Erdn pituus 2min,
siirtyminen pisteel-
ta seuraavalle 30s.

XXX

XXX

XXX

XXX

X

X

X

XX

XX

LOPPUJAAHDYTTELY

Loppujaahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa keho mahdollisimman lahelle Idht6tasoa ennen harjoituksen alkamista. Loppujddhdyttely tapahtuu vaiheittain siten,
ettd ensin tydskennellddn korkeammilla sykealuilla ja hiljalleen lasketaan niitd. Venyttelyt suoritetaan viimeiseksi, mutta niiden tulee olla lyhytkestoisia, jotta ne autta-
vat kuona-aineiden poistumista kehosta eivatka riko lihassoluja lisda.

Kavelya ja juoksua
kehon osia ravistel-
len ja pyoritellen
5min.

Kavelynyrkkeily
4min.

Lyhyet venytykset
4min

X

X

X

X

XX

XXX

XX

XX
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