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Ravintovalmentajan sudenkuopat

« Sanat eivat ritd kerftomaan
« Tarvitaan tietoa todellisesta tilasta
- Kuinka paljon ihan oikeasti kuluttaa vuorokaudessa?
* Onko likunta tehokasta ¢
« Mik& on lihaksiston kunto ¢
* Nesteiden, proteiinin ja mineraalien tasot
 Visceraalinen rasva
« Stressi
« Onko ruokailu likuntaa ¢
« Onko uni voimavaroja palauttavaa ¢
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« Laskennalliset arvot eivat aina johda oikeaan
kulutusmaaraan

 Mm. stressi, huonot tydolosuhteet, vaard
vaatetus nostavat kulutusta

« Huonokuntoinen kokee edelld mainitut asiat
voimakkaammin
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Lilkunnan tehokkuus

« Arvioildaan yleensd tehokkaammaksi kuin on
todellisuus

 Kuntosalifreenit usein seurustelua

« Ravinto ja likunta oltava myos kalorien osalta
tiedossa

« Hyotylikuntaa ei riittavasti arvosteta

« Koirien ulkoilutus ei riitd kuin palauttavaksi
lenkiksi
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Lihaksiston kunto

BMI ei kerro lihaksiston kuntoa

Inbody 720 kertoo lihaksiston kunnon eri kehon osissa
Lihaksia tarvitaan pitdmadn ylla kulutusta ja
tukemaan kehoa ja suojaamaan nivelid

Paljon likkuvat, joiden proteiinimddrdt ravinnossa
lian vahaisia, tuhoavat jalkojen lihaksiston

Esimerkiksi golfissa lihasmdaadrd heikkenee kesdn aikana

vaikka lihaskestavyys kasvaaq, jollei proteiinia lisata
ravintfoon myaos pelien aikana
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Inbody selvittdd henkilon nestetasapainon jo
nautitun nesteen todellisen maardn

Onnistuneessa ravintovalmennuksessa
NAahdddn selvasti tilanne toisessa Inbody-
tarkastusmittauksessa, jolloin voidaan korjata
virheet

Kun ravintorytmi ja ravintomadarat ovat
kunnossa ovat myos mineraalit ja proteiinit yli
normaadalin kun painoa on vain vahan liikaa
eli monipuolinen, oikein rytmitetty ruokavalio
pitad mineraalit ja proteiinit hyvalld tasolla
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* Inbody —-mittauksessa NGhdadn selvasti elintavat
katsomalla pelkdstdan visceraalisen rasvan arvo

« Kun ravintorytmi, ravintosisaltd ja eldman rytmi tai joku
NnAistd on pielessq, sisuselinten ymparilld oleva rasva
lisdantyy

« Firstbeat antaa pohjan vuorokausirytmin kehittdmiseen

e Lilkunta, riittGva uni ja rauhoittuminen ruokailuihin
auttaa

« Jo pelkast@dn ravintorytmilld, ravintosisalldon

kehittdmiselld sekd hyotylikunnalla saa
visceraalisen rasvan alas
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Huonokuntoisen ihnmisen tydpdiva voi olla
erittdin rankka kun syddmen syke on koko pdivan

100 lyonnin tasolla, ruokailua ei ollenkaan, aivot hata-
tilassa / koko elimisto hatdtilassa

- Tdllaisen pdivan jalkeen stressi jatkuu ilfaan jo o
vaikuttaa youneen ja ruuansulatus el toimi normaalisti

« Kahvitauko ja ruokailu on laissakin madritelty
tydntekij@n omaksi ajaksi ei tdllaista palauttavaa
hetked saa myoskadn tydnantaja hairitd

- Anfamalla tyontekijdlle ruokarauha on henkild
tehokkaampi tydssadn ja voi paremmin
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Tuhansien Firstbeat analyysien pohjalta voin
todetqa, eftd Suomessa ruokailu on useimmiten
likuntaa. Parhaimmillaan 4 minuutin suoritus,
jossa lusikka kdy suussa 40 kertaa ja jo juostaan
fakaisin toinin. Tama ei johda kuin sairaanao
elakkeelle, jos sitdkadn. Ennen ruokailuo
menkdad vaikka hetkeksi ulos ja hengittakao
raifista iimaa ja rauhoittukaa syomaadn
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Firstbeat kertoo hyvin unen palauttavan vaikutuksen

llman kunnollista riittavad unta ei myoskadn
ravintovalmennuksessa saada hyvid tuloksia

* Uni on ihmiselle valttdmatontd, unen aikana aivot
jdrj.eifr.elevd’r pdivan tapahtumia ja fallentavat ne
muistiin

* Unien ndkeminen on yhteydessd kokemuksiimme,
onnistumisiin ja vastoinkdymisiin

« Unen aikana elimistdomme korjaa ja rakentaa itseddn

* Uni on valttdmaton solujen uusivtumiselle, kuona-
aineiden poistumiselle sekd hivenaineiden ja
hormonien kiertokululle
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Parhaimmat tulokset teemme yhdistelmalld,
jossa tehdaan Firstbeat-hyvinvointianalyysi,

kolme Inbody 720 -mittausta, 3kk
ravintovalmennus. Samalla opetetaan
valmennettava tekemddn ravintovalinnat

helposti noudattaen periaatetta

'mita [dhempad-mitd luonnollisempaa - sitd
parempaa’l No hedelmat fulee vahan
kauempaa. Hyvaksytaan.
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