Nain palaudut kavelytyopaivasta

Puutarha-alalla moni kavelee paljon, jopa kymmenen kilomet-
rid paivan aikana. Miten jalkoja ja koko kroppaa voi parhaiten
lepuuttaa ja samalla varautua tuleviin kdvelypaiviin?
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yOpdivin aikana saa
reilun annoksen kes-
tavyyskuntoa, silld ky-
menen kilometrin mat-
kasta kertyvi askelmadri vastaa
hyvin aktiivisen liikkujan luke-
maa, noin 13 000 askelta pdivissa.
Melko aktiivinen liikkuja kévelee
7 500-10 000 askelta ja aktiivinen
yli 10 000 askelta paivin aikana.

Vahvistu vahitellen

Runsaan kivelemisen nurjana
puolena on rasitusvamman ris-
ki. Kehon palautumiseen ja hy-
vinvointiin paneutumalla voi kui-
tenkin véhitellen vahvistua.

Viime kéddessé hyvinvointi on
jokaisen “oma projekti”, silld mi-
ki sopii yhdelle, ei valttaimatta
lisad toisen hyvinvointia. Kan-
nattaa edetd karsivillisin aske-
lin, silld tasapainoon péadsemi-
sessd ei ole poppakonsteja. Olo
kohenee vihitellen.

Erityisesti tulee paneutua pa-
lautumiseen, jos toiden jélkeen on
vield runsaasti kotitéitd. Silloin
kehon huoltamiseen on kéytet-
tavissd vahemmain vapaa-aikaa.

Venyttelya ja tankkausta

Hy6dynni jo tyopdivin aikana
tauot, jolloin kannattaa tehda ly-
hyitéd, 5-10 sekunnin mittaisia
kehoa vetreyttivid venyttelyliik-
keitd. Niistd on tyotehtavissikin
apua, silld venyttely lisdd kehon
notkeutta, parantaa raajojen li-
hasvoimaa ja -kestdvyyttd. Sa-
moin leppoisa jutustelu tyoka-
vereiden kanssa on oiva palau-
tumiskeino.

Runsas liikunta vaatii ravintoa
janestettd. Syo sdannollisesti noin
kolmen, neljan tunnin vélein. Va-
lipalana esimerkiksi voileipé aut-
taa pitdimédn ylld virkeytta.

Janoon kannattaa juoda vetta.
Tyoskentelylampatilan noustessa
juominen on aina vain tirkedm-
péd jajuoman on hyva sisaltdd so-
kereita tai suoloja. Niitd voi my0s
lisata valipalaan.
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Yksi iso ruoka-annos tyopdivin
aikana kasvattaa ndlan tunnetta,
jolloin tulee helposti syéneeksi
liian suuren annoksen. Raskas
lounas voi myds lisdtd uneliai-
suutta. Parempi vaihtoehto on
tasainen tankkaus kohtuullisil-
la annosmiarilla.

Nykyisin syomisestd on liik-
keelld jos jonkinlaista opastusta.
Hyvi ja luotettava muistisddnto
on lautasmalli, jonka laatimiseen
on paneutunut Valtion ravitse-
musneuvottelukunta.

Oli sitten kyseessd pieni tai
isompi ruoka-annos, lautasmallin
mukaan puolet tdytetdan kasvik-
silla, neljasosa perunalla ja tdys-
jyvéavalmisteilla sekd loppu nel-
jasosa lihalla, kalalla tai muna-
ruoalla. Lautasen kyytildisiksi lei-
péd sekd lasillinen vihérasvaista
tai rasvatonta maitoa tai piimaa.

Sydénystavillinen ravinto on
kuitupitoista, vdhérasvaista ja
pehmeitd kasvirasvoja suosivaa.
Suolaa lisatadn niukasti, sen ti-
lalle voi lisdtd mausteita.

lita varataan palautumiseen

Palautumista edistdd tyon ja va-
paa-ajan erottaminen toisistaan.
Kun vaikkapa péivan paitteek-
si kirjoittaa listan muistettavis-
ta asioista seuraavaksi aamuksi,
ei tydasioita tarvitse illalla poh-
tia. [lta varataan itselle ja palau-
tumiselle.

Kivelevin tyopéivin jalkeen
nautittu kunnon ateria juomi-
neen kiynnistdd palautumisen.
Liséksi venytysliikkeet, nyt pi-
tempind ja kehoa kuunnellen
laukaisevat kehon jannityksié ja
kramppeja. Esimerkiksi UKK-
instituutin nettisivuilla anne-
taan hyvit venyttelyohjeet ka-
velyn jélkeen.

Kestavyyskunnon lisdksi ke-
hon lihaskunnon tulisi olla ta-
sapainossa. Kivelyn rinnalle so-
pii hyvin vatsa- ja selkdlihasten
vahvistaminen, mikali ne eivit
saa harjoitusta jo tyopéivéin ai-
kana. Vahva keskivartalo tukee

Tata liikuntamuotoa saa puutarhatydssa harrastaa riittamiin.

liikkuvaa tyépaivad. Lihaskun-
toharjoitusten sopiva méiérd on
kaksi kertaa viikossa.

Mieleinen ja rentouttava teke-
minen illalla edistdé tyGpdivén ra-
situksista irtautumista. Lepuut-
taisiko sinua musiikki, laheisten
jaystivien seura, mukava harras-
tus tai saunominen? Uiminen on
oiva vaihtoehto, silld veden paine
purkaa kuona-aineita kehosta ja
huoltaa lihaksia.

Saannodllinen ja lataava uni

Paras keino palautua on sadnnol-
linen, kunnon y6uni. Aikuinen
tarvitsee 7-9 tunnin younet. Oli-
si hyvd mennd nukkumaan puo-
len tunnin tarkkuudella samaan
aikaan joka ilta.

Nukkumalla lataat seuraavaan
pdivédn energiaa, purat kertynyttd
kuormitusta ja annat kehon palau-
tua. Unen aikana keho erittad ku-
dosvaurioita korjaavia hormoneja.

Riittdméaton youni voi lisétd ve-
renpainetta, ylipainoa ja erilaisia
kipuja. Pari tuntia ennen nukku-
maanmenoa kannattaa rauhoit-

taa ilta, joten dld kaytd enda aly-
laitteita kuten kdnnykkad. Hiili-
hydraattipitoinen iltapala edistad
unen tuloa.

Ei alkoholia unilaakkeeksi

Kehosta huolehtiminen on myo6s
tupakoinnin, alkoholin ja ylipai-
non valttdmistd. Tupakointi esi-
merkiksi supistaa verisuonia ja
siten kudokset saavat vihemman
ravintoa.

Alkoholia kdytetddn rentoutu-
miseen ja unildakkeend, mutta to-
dellisuudessa se heikentdd unen
laatua. Jo pari lasillista lisda vésy-
mystd seuraavana paivand. Vahi-
tellen reaktioajat pitenevit ja ta-
paturmariski kasvaa.

Normaalipainoon pyrkiminen
yksinkertaisesti vahentéa liikutet-
tavaa kuormaa. Samalla esimer-
kiksi selkédkipujen riski pienenee.

Kirjoittaja on tutkija
Luonnonvarakeskuksessa.

Tama on tydsuojelusta ja ergonomiasta
kertovan juttusarjan kuudes osa.
Jatkoa on tulossa.

LonA euig



