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1 JOHDANTO

Firstbeatin tavoite on tarjota asiakkailleen johtava hyvinvointiteknologian palvelu, jonka
avulla tuotetaan tietoa stressistda ja palautumisesta, unesta seka liikunnasta eli
yksilollisista kuormitustekijoistd suhteessa omiin voimavaroihin. Mittausmenetelman
keskeinen osa-alue on mittaustulokseen perustuva valmennuskeskustelu asiakkaan ja
koulutetun Firstbeat-valmentajan valilla, jonka mydta monille mittaustulos aukeaa
uudella tavalla ja motivoi pysyvaan muutokseen luottamuksellisen ja asiantuntevan
vuorovaikutuksen seurauksena. Firstbeatille on ensiarvoisen tarkeaa, etta Firstbeat-
valmentajat tuntevat Firstbeatin valmennusfilosofian, valmennuksen tavoitteet seka
valmennuksen raamit, joiden puitteissa valmennusty6tda tehdaan. Firstbeatin
valmennuksen ohjenuorana toimivien valmennuksen raamien ei ole kuitenkaan tarkoitus
rajoittaa valmennustyon toteuttamista, vaan tukea valmennusta selkeyttamalla
valmennuskeskustelun aikana lapikaytavia keskeisimpia teemoja ja tavoitteita.

Firstbeat-valmentajan kasikirja toimii valmentajan tarkeimpana tyota tukevana tydkaluna
ja oppaana toteutettavassa valmennustydssa. Valmennuksen kasikirjaan on hyva
perehtya huolellisesti ennen valmennustydn aloittamista ja toisaalta palata aika ajoin
kertaamaan opittuja asioita. Kasikirjaa lukiessa on hyva pohtia esitettyja esimerkkeja
moniulotteisesti. Firstbeatin lupaus on, ettd aika, jonka kaytat taman kasikirjan
lukemiseen, tulee valmennuskeskusteluissa myohemmin moninkertaisesti takaisin
kehittyneempana asiantuntijuutena ja ilmididen syvallisempana ymmartamisend. Ota
kasikirja itsellesi talteen, jotta voit palata siihen aina tarpeen mukaan. Mikali kaipaat
lisatietoa kasikirjassa esitettyihin  teemoihin, voit aina kaantya Firstbeatin
valmennuspaallikon puoleen.

Antoisia valmennushetkia,
Miro Vesala
Valmennuspaallikko
coaching@firstbeat.com
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2 VALMENNUKSEN FILOSOFIA JA TAVOITE

Firstbeatin valmennusfilosofian perustana toimivat Firstbeatin arvot: yksiléllisyys,
asiakasldhtoisyys, kokonaisvaltaisuus, tieteellisyys, vastuullisuus ja rehellisyys.

Science-based Always Learning

Everything we provide is We work ambitiously towards
based on scientific research providing ever better means
on human physiology. for people to learn how to

Empowering People

‘We stand behind individuals’
own aspirations and help
them achieve the life they
desire by providing personal
knowledge and support.

improve health and
performance.

v" SCIENCE-BASED

Valmennuksessa hyddynnetaan tieteelliseen nayttéon pohjautuvaa tietoa.
Valmennuksessa nojataan virallisiin suosituksiin.

Valmennus on dataan pohjautuvaa eli ldhtékohtana on asiakkaan
yksil6llinen Firstbeatin mittauksiin perustuva tulos.

v" EMPOWERING

Valmennus on asiakaslahtoista.

Valmennus on yksil6llista.

Valmennus tukee asiakkaan omaa oivaltamista ja tahtaa asiakkaan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen pikavoittojen sijaan.

v" EVERLEARNING

o Valmennuksessa autetaan asiakasta oivaltamaan ja |0ytdmaan omaan

arkeen sopivia pienia positiivisia muutoksia

Valmennuksen aikana kannustetaan uuden mittauksen tekemiseen
omaan hyvinvointiin  vaikuttavien tekijoiden entistd paremmaksi
ymmartamiseksi.
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Firstbeatin valmennuksen keskeisimpana tavoitteena on tukea
sykevalivaihtelumittauksen tehneita henkil6ita tunnistamaan mittaustuloksen perusteella
keinot, jotka sopivat yksilon arkeen tukemaan hanen hyvinvointiaan tai hyvinvointiin
littyvia tavoitteita. Lisaksi valmennuksen tavoitteena on tukea mittaustulosten
moniulotteisessa tulkinnassa ja tulosten ymmartamisessa. Valmennuskeskustelussa
pyritddan tunnistamaan yksilon paivanaikaisten tapahtumien ja valintojen vaikutusta
hyvinvointiin ja terveyteen. Valmennuskeskustelussa tarkastellaan esimerkiksi yksilon
palautumiskyvyn riittavyyttd suhteessa elaman kuormitustekijoihin seka fyysisen
aktiivisuuden riittavyytta terveyden nakdkulmasta ja kestdvyyskunnon vaikutuksia
paivittdiseen jaksamiseen.

FIRSTBEAT-VALMENNUKSEEN ElI KUULU:

v Diagnosointi (tarvittaessa asiakas ohjataan tarkempiin lddketieteellisiin
Jatkotutkimuksiin).

v" Valmennus- tai ravitsemusohjelmien tekeminen.

v Asiakkaiden, toisten valmentajien tai Firstbeatin kilpailijoiden moittiminen.

v Copypaste-valmennus (sen sijaan tavoitteet asetetaan aina asiakasldhtdisesti ja
yksilollisesti).

v Kaikkitietavyys (sen sijaan pyydetddn apua tarvittaessa ja selvitelldcn, jos
tulkinnassa epdselvyyksid).

<\

Valmennuksen pitdminen siihen valmistautumatta (sen sijaan tulokseen
tutustutaan aina jo edeltdvénd pdivéind).

Puskeminen tai tyrkyttaminen.

Moralisointi (esim. alkoholin ja liikkunnan suhteen).

Tulosten kaunistelu tai kauhistelu (sen sijaan esitetddn faktat faktoina).
Valmennuksen raamien ohittaminen omien ndkemysten tai kokemusten
mukaisesti.

Mustavalkoinen johtopaatosten tekeminen tai ilman perustelua jaavat tulkinnat.
Taustamelu tai rauhaton valmennusymparistd.

v Kiroilu tai muu epaasiallinen kielenkaytto.

LSRN

AN
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3 FYSIOLOGINEN TAUSTA

Firstbeat-valmennus perustuu sydamen sykevalivaihtelun analyysiin, jonka perusteella
saadaan tietoa autonomisen hermoston toiminnasta. Elimistd sopeutuu jatkuvasti
autonomisen hermoston valitykselld muuttuviin tilanteisiin aiheuttaen samalla vaihtelua
perakkaisten sydamenlyontien valisessa ajassa, jota kutsutaan sykevalivaihteluksi.
Sykevalivaihtelun on havaittu osoittavan sydamen kykya vastata muuttuviin fysiologisiin
tai psykologisiin tilanteisiin, ja toimivan erinomaisena mittarina autonomisen hermoston
tasapainotilasta ja toiminnasta.

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton elimiston sisdelintoimintojen saatelija,
joka jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Molemmat osat hermostoa
ovat toiminnassa yhta aikaa, mutta yleensa toinen osa hermostoa on vallitsevana.
Sympaattinen hermosto pyrkii nostamaan elimiston vireystasoa ja toimintavalmiutta
mahdollistaakseen yksilon vastaamaan vallitsevien olosuhteiden vaatimuksiin.
Sympaattinen hermosto kiihdyttda muun muassa sydamen syketta ja nostaa elimistdn
stressihormonitasoja. Kun vaatimustilanne on vakaa tai rauhoittunut, parasympaattinen
osa puolestaan pyrkii laskemaan vireystilaa mahdollistaen elimistdon palautumisen ja
energiavarastojen tayttymisen. Parasympaattinen hermosto rauhoittaa useimpia
elintoimintoja muun muassa laskien elimiston vireystasoa ja sydamen syketta.

Autonomisen hermoston toiminta nakyy selvasti verenkiertoelimistdn toiminnassa, kuten
sydamen sykkeessa ja sykevalivaihtelussa. Esimerkiksi juostessa sympaattinen hermosto
aktivoituu ja nostaa elimiston vireystilan ja sykkeen juoksun vaatimalle tasolle. (McArdle
ym. 2007). Mikali autonominen hermosto tai hormonaalinen toiminta estettaisiin,
sydamen syke olisi jatkuvasti noin 100-120 lydntia minuutissa (McCraty ym. 1996).

g "mee - Parasympaattinen hermosto
rauhoittaa elimiston toimintoja

syke

hengitystiheys |,

Sympaattinen hermosto
kiihdyttaa elimiston toimintoja
syke T
hengitystiheys

sykevalivaihtelu |, sykevilivaihtelu

energiankulutus

energiankulutus T

T,

Kuva 1. Firstbeatin mittaustulosten taustalla vaikuttaa autonominen hermosto.
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Autonomisen hermoston normaalia toimintaa voi vaikeuttaa esimerkiksi pitkittynyt
psyykkinen tai fyysinen stressitila, kuten esimerkiksi tyOstressi tai intensiteetiltdan liian
raskas fyysinen harjoittelu. Ylipaataan kun sympaattinen elintoimintoja kiihdyttava
hermosto on jatkuvasti aktiivisena, alkaa se heikentda parasympaattisen, elintoimintoja
rauhoittavan, hermoston toimintavalmiutta. (Hynynen ym. 2010). Autonomisen
hermoston yhteytta terveyteen on tutkittu ja vahentyneen parasympaattisen aktivaation
on havaittu olevan yhteydessa heikompaan terveyteen ja kohonneeseen sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksien riskiin.

Autonomisen hermoston toimintaa, kuten esimerkiksi sita kumpi puoli hermostosta on
tietylla hetkelld vallitsevana, voidaan tarkastella sykevalivaihtelun analyysilla. Elimiston
vireystilan kohotessa, esimerkiksi stressitilanteessa tai liikuntasuorituksen aikana, syke
kohoaa ja sykevalivaihtelu pienenee, kun taas vireystilan laskiessa syketaajuus laskee ja
yksittaisten lyontien valinen aika alkaa vaihdella suuremmin eli sykevalivaihtelu kasvaa.

Liikunta: syke nousee .
Kova stressi: Uni: syke laskee | 160 =

£ syke nousee T ;'- _—
| 4 - w 2
W . p
10.00 1200 14:0¢ 1600 204 22 - 206
& Stressireaktiot & Palautuminen & Lilkunta — Syke @ 7h35min
80 Kova stressi: Liikunta: sykevalivaihtelu Uni: sykevalivaihtelu lisdantyy
o 60 Sykevilivaihtelu vihenee vihenee A A
B 40 ! | A l /\\“fAh '\/JI/V J\J'\\J"
= A f | m
Z 5 JY \/\M/J\\,\ F/N\\,«M\J\ A V™
0 A — . WA / . .

10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00

Kuva 2. Sykeviilivaihtelu vihenee kuormituksen myétd ja lisdcntyy levon aikana. Sykkeelld
Ja sykeviilivaihtelulla on normaalisti kddnteinen suhde.

Sykevalivaihtelun mittaaminen on yleisesti hyvaksytty, noninvasiivinen menetelma
autonomisen hermoston toiminnan tarkastelemiseen ja sitd pidetaankin eraanlaisena
ikkunana ihmisen kehoon. Sydan ei lyo koskaan taysin tasaisesti, vaan sydamen lyontien
valisessa ajassa on jatkuvasti havaittavissa vaihtelua (McArdle ym. 2007, 334). Samalla
kun autonominen hermosto saatelee sydamen sykkeen tilanteeseen sopivaksi, yhta lailla
sen saatelyn vaikutuksesta sydamen sykevalivaihtelu muuttuu tilanteen vaatimusten
mukaan.

Korkeaa sykevalivaihtelua pidetaan yleisesti terveen ja hyvinvoivan sydamen mittarina, ja
sykevalivaihtelu on usein sitd suurempaa, mitd paremmassa fyysisessa kunnossa henkild
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on. Matalien sykevalivaihtelun arvojen on havaittu osoittavan epanormaalista tai
tehottomasta autonomisen hermoston toiminnasta ja autonomisen hermoston
epanormaali toiminta nayttdisi voivan johtaa pitkadn jatkuessaan heikentyneeseen
palautumiskykyyn ja ylikuormittumiseen. Tutkimukset ovat liséksi osoittaneet, etta
korkeampi sykevalivaihtelu on ollut yhteydessa pienentyneeseen sairastavuuteen seka
kuolleisuuteen, parantuneeseen psyykkiseen tai henkiseen hyvinvointiin ja
eldamanlaatuun sekd parempaan fyysiseen kuntoon (Fang ym. 2020; Geisler ym. 2010;
Wheat ym. 2010).

Sykevalivaihtelun maaraan vaikuttaa merkittavasti erilaiset yksilolliset tekijat. Esimerkiksi
ika vaikuttaa sykevalivaihtelun maaraan niin, ettda sykevalivaihtelun maara vahenee
luonnostaan ian myo6ta (Antelmi ym. 2003). Laition ym. (2001) mukaan erityisesti yli 60-
vuotiailla sykevalivaihtelun maara on vahentynyt jo merkittavasti. 1an ohella myos
sukupuolen mukaan sykevalivaihtelun maarassa on havaittu joitain eroja. Lisaksi
sykevalivaihtelun maara on osittain perinndllista, mutta siihen vaikuttavat myds fyysinen
kunto ja terveydentila seka koettu stressi (kuva 2). lan vaikutus on huomioitu Firstbeatin
esittamissa tuloksissa sykevalivaihtelun ikaryhmakohtaisilla viitearvoilla.

STRESSI

TERVEYS/SAIRAUDET/
FYYSINEN KUNTO

PERIMA

Kuva 3. Sykeviilivaihteluun vaikuttavia tekijoitd. Lisciksi idn mydtd sykevdilivaihtelun mddrd
vihenee luonnostaan (Lindholm 2007).

Autonomisen hermoston sympaattisen osan aktiivisuuden ollessa vallitsevaa, nakyy
Firstbeatin mittaustuloksissa punaista varia kuvaten elimistdon stressireaktioita ja
kohonnutta vireystilaa. Tuloksissa vihredlla varilla sen sijaan kuvataan autonomisen
hermoston parasympaattisen osan aktiivisuuden vallitsevuutta, jolloin elimistd on
rauhoittunut ja palautuu. Siniselld varilla mittaustuloksissa kuvataan fyysista aktiivisuutta
ja liikkuntaa, jolloin autonomisen hermoston aktivoitumisen ohella myds hapenkulutus on
yli >30 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Juuri hapenkulutuksen mittaamisen
perusteella pystytdaan arvioimaan, onko kyseessa oleva valmiustilan kohoaminen
henkisen stressin seurausta vai liittyykd siihen kokonaisvaltaisempaa fyysista
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aktivoitumista. Valkoisella varilla tuloksissa kuvataan muuta tilaa, jolla tarkoitetaan
esimerkiksi liikunnasta palautumista, kevytta fyysista aktiivisuutta, lyhyitd herailyja
unijakson aikana tai puuttuvaa syketietoa. Fysiologiset reaktiot varien taustalta on esitelty
tarkemmin alla (ks. kuva 4). Normaalisti padivaan kuuluu molempia vareja ja olennaisinta

onkin tarkastella reaktioiden tarkoituksenmukaisuutta.

—— Syke Puutiuvs syketeto

® Palautuminen

® Stress

® @ Liikunta

Elimistdn rauholttuminen.
Parasympaattinen aktivisuus
dominoivana,

* syke &

* hengltystiheys &

* sykevalivaibtedu

* hapenkulutus alle 20 %
maksimaalisesta
suorituskyvystd (VO2max)

Elimistdn vireystilan nousu,
Sympaattinen aktihvisuus
dominotvana. Reaktio vol olla
positiivinen tai negativvinen.

* syke

* hengitystiheys T

o sybevilhaaibtelu J

* hapenkulutus alle 20 %
maksimaalisesta
suorituskyvystd (VO2max)

Fyysinen kuormitus, jonka
alkana energlankulutus nousee
selvsti lepotasolta (i 2 MET).

* Rasittava liikunta: teho yil
60% VO2max)

* Reipas Rkunta: 40-60%
VOZmax

* Kewyt liikunta; < 40%
VOZmax

Kuva 4. Fysiologiset reaktiot ja niiden selitykset Firstbeat-kuvaajassa.
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4 VALMENNUKSEN RAAMIT - STRESSI JA
PALAUTUMINEN

Ilhminen reagoi fyysisesti tai psyykkisesti uhkaaviin ja haastaviin tilanteisiin autonomisen
hermoston valityksellda nostamalla elimistdon vireystilan eli sydamen sykkeen,
hapenkulutuksen ja hengitystaajuuden tilanteen vaatimalle tasolle, jotta tilanteesta
selviydyttaisiin mahdollisimman hyvin. Yleisesti stressi maaritellaan tilanteeksi, jossa
henkil66n kohdistuvat vaatimukset ylittavat, joko hetkellisesti tai pidempiaikaisesti,
kaytettavissa olevat voimavarat.

Stressireaktio saa aikaan sympaattisen hermoston aktivoitumisen, mikd parantaa muun
muassa keskittymiskykya seka kiihdyttdaa energiantuottoa. Stressi vaikuttaa laskevasti
sykevalivaihteluun, jota mittaamalla voidaan arvioida stressin maaraa ja sen vaikutuksia
esimerkiksi palautumiseen. On olennaista tiedostaa, etta stressireaktiot ovat olennainen
osa arkea ja toiminnalle usein valttamattomia. Stressia ei tarvitse valtelld, kunhan elimisto
saa stressin vastapainoksi riittavasti palautumista. Positiivinen stressi saa meidat
toimimaan tehokkaasti, mutta ei heikenna yonaikaista palautumista — stressi voi siis
auttaa olemaan tehokkaampi ja tuottavampi. Jos palautuminen jaa kuitenkin toistuvasti
puutteelliseksi, stressista alkaa muodostua elimistdlle haitallista ja pitkdan jatkuessaan
ilman riittdvaa palautumista stressi voi uuvuttaa ja lisata pitkaaikaissairauksien riskid.
Yksilollisten palautumiskeinojen |dytaminen ja stressitekijoiden tunnistaminen ovat
avainasemassa hyvinvoinnin kokonaisvaltaisessa edistamisessa tai yllapitamisessa.

akkuus

eaktion voim
Syke (lyontia/min)

160
140 E
120
100
80
60

Syke (lyontia/min

00.00 0200 04:00 06:00
@ 10h 15min

Kuva 5. Hyédyllisen ja haitallisen stressin ero.

Tyypillisia pitkittyneen eli haitallisen stressin oireita ovat muun muassa jatkuva vasymys,
uniongelmat ja mielialan lasku. Pitkittyneen stressin kerdantyminen elimist66n voi nakya
odottamattomana alisuoriutumisena seka tydeldamassa ettd urheillessa. Liikunta on
keholle stressin lahde, jonka annostelua on helppo seurata, mutta psyykkisten

10
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kuormitustekijoiden huomiointi voi jaada monesti vahemmalle. Kokonaiskuormitus on
aina monen tekijan summa, jota on syyta seurata saannoéllisin valiajoin.

Stressinhallinnassa suuren osan muodostavat itselle tarkeat asiat, kuten tyd, harrastukset
ja perhe. Olisi tarkeaa pyrkia pitamaan kiinni asioista, jotka tuottavat itselle iloa ja hyvaa
mielta, jotta kuormittavammille asioille olisi riittavasti vastapainoa. Vapaa-aikaa ja omaa
arkea on hyva pyrkia rytmittdamaan levon ja kuormituksen nakdkulmasta, silla mikali
tyopaivan jalkeen kalenteri on taynna erilaisia harrastuksia ja muuta tekemistd, voi
palautumisen maara suhteessa kuormitukseen jaada vahaiseksi.

180
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Kuva 6. Tydpdivin aikana pidettiin yksi tauko, joka ndkyy palauttavana. Kuitenkin
tyopdivdn jdlkeen vapaa-aika oli tdynnd erilaista puuhastelua, joka lepohetkien puuttuessa
Johti siihen, ettd elimistolld oli selkeitd vaikeuksia palautua pdivéstd unen aikana.
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Kuva 7. Jo tydpdivin aikana on pidetty sopivasti taukoja. Liséksi tyopdivdn jélkeen kdytiin
pitkdlle, mutta kuormittavuudeltaan maltillisella lenkilld koiran ja ystévin kanssa. lllalla
oli aikaa rauhoittua ja rentoutua esimerkiksi kirjan lukemisen parissa. Palautuminen alkoi
Jo ennen nukkumaanmenoa ja rauhallisen illan jélkeen ydunikin oli erittdin palauttava.

Erilaisia kehoa ja mieltd rentouttavia tai rauhoittavia toimia on hyva tehda
mahdollisuuksien mukaan saanndllisesti paivittain. Esimerkiksi rentoutusharjoitukset ja
meditaatio ovat lyhyita, mutta usein varsin tehokkaita rauhoittumishetkia, jotka aktivoivat
kehon palautumista ja laskevat stressireaktioiden maaraa. Lisaksi valilla on hyva levata
hetki tyopaivan jalkeen ennen harrastuksiin 1ahtda tai vaihtoehtoisesti jarjestaa

11
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rentoutumisaikaa iltaan, jotta paivanaikaista kuormitusta saataisiin vahennettya jo ennen
nukkumaanmenoa. lltojen rauhoittaminen on hyva aloittaa viimeistaan noin tunti ennen
nukkumaanmenoa, esimerkiksi TV:n katselun, kirjan lukemisen tai musiikin/podcastien
kuuntelun avulla. Pdivanaikainen palautuminen ja rauhoittuminen tukevat hyvaa younta.
Jos kaasu pohjassa mennaan koko paiva ja ilta, luultavasti yollakin on haastavaa palautua.
Mikali pienia palautumis- ja rentoutumishetkia tulee pitkin paivaa, ja etenkin jos saamme
kehon rauhoittumaan ennen nukkumaanmenoa, jatkuu palautuminen todennakoisesti
unenkin aikana.

Syotko saannollisesti? Nautitko arjestasi?

Tauotatko tyotasi? Liikutko riittavasti? Rauhoitutko illalla? Nukutko riittavasti?

160
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| 120 2
100 =
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01:00
© 6h16min @ 7h28min

Kuva 8. Keskeisimpid stressinhallintaan ja palautumiseen vaikuttavia asioita.

Vapaa-ajan tai arki-iltojen rauhoittamisen ohella myos tyopaivan tauottamisella on
tutkitusti useita terveyshyotyja. Saanndllisilla tauoilla voidaan muun muassa ehkaista
stressin kumuloitumista paivan mittaan ja lisata tehokasta ty6aikaa myos iltapaivaan.
Lisaksi saannolliset tauot edesauttavat ateriarytmin yllapitamista ja hyvista
ruokailutottumuksista kiinnipitamista. Tyon ohessa pidettavat tauot voivat olla eri
muotoisia ja niiden mahdollisesti tuottamista hyddytkin ovat ndin ollen hieman erilaiset.

Aktiivinen tauko on esimerkiksi seisomista, vesilasin hakeminen taukohuoneesta,
happihyppely korttelin ympari, taukojumppaa tai venyttelya. Aktiivisella tauolla on monia
hyotyja, silla se muun maussa lisaa fyysista aktiivisuutta ja energiankulutusta seka edistaa
tuki- ja liikuntaelinten terveytta. Lisaksi istuminen ja paikallaanolo on itsendinen sydan-
ja verisuonitautien riskitekija, joten edes paljon liikkuntaa vapaa-ajallaan harrastavat eivat
ole turvassa istumisen haitallisilta vaikutuksilta. Aktiivisia taukoja suositellaan erityisesti
istumatyota tekeville passiivisiin ajanjaksoihin ja myds paljon autoileville. Palauttava
tauko voi olla esimerkiksi lyhyitd paivaunia, rauhoittavan tai miellyttavan musiikin
kuuntelua, kirjan lukemista tai hengitysharjoitusten tekemista. Palauttavan tauon hyotyja
on esimerkiksi se, ettd se aktivoi parasympaattista hermostoa ja laskee sykettd ja
stressitasoja, katkaisee stressaavan olon, voi lisata paivanaikaista palautumista ja siten
tukee koko vuorokauden stressin ja palautumisen tasapainoa seka edistaa younen
palauttavuutta. Palauttavia taukoja suositellaan erityisesti kiireisiin paiviin ja fyysisen tyon
tekijoille tai esim. stressaavan tilanteen jalkeen.

Sosiaalinen tauko voi olla esimerkiksi lounas- tai kahvitauko, pelailu tai kisailu tyokaverien

kanssa, keskusteleminen ja sosiaalinen kanssakaynti. Sosiaalinen tauko esimerkiksi
katkoo jatkuvaa tyontekoa ja vahentdaa nain tyon kuormittavuutta. Huom. sosiaaliset
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tilanteet voivat yllapitaa kehon vireystilaa, eivatka nain ollen ole fysiologisesti palauttavia,
mutta silti henkisesti tarkeita irtautumishetkia tyonteosta.
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5 VALMENNUKSEN RAAMIT - UNI

Uni on ihmisen hyvinvoinnin kannalta yksi keskeisimmista osa-alueista ja perusedellytys
elimistdn normaalille toiminnalle. [Iman riittavan pitkaa ja palauttavaa unta jaksaminen
heikkenee merkittavasti. Unen tarkeimpia tehtavia on palauttaa elimistd rasituksesta,
vasymyksestd ja tasapainottaa seka autonomisen hermoston ja keskushermoston
toimintaa. Lisaksi uni vahvistaa elimiston immuniteettia ja vaikuttaa positiivisesti
esimerkiksi  hormonitoiminnan, sisdelinten ja saatelyjarjestelmien toimintaan.
Riittamattdoman unen vuoksi heikentynyt jaksaminen heijastuu moninaisesti
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka terveyteen.

Univaje eli riittamaton maara unta vuorokaudessa on merkittava terveysriski ja
unitutkimusten perusteella suositellaan, ettd saanndllisesti tulisi nukkua riittavan paljon,
mielelldadn 7-9 tuntia. Kroonisen univajeen on havaittu lisdavan riskia esimerkiksi
Alzheimerin tautiin, sydpaan, aikuisian diabetekseen, keskivartalolihavuuteen, krooniseen
kipuun, sydan- ja verisuonisairauksiin sekd mielenterveyssairauksiin. Saanndllisesti
vahintaan kahdeksan tuntia nukkuvilla on todettu pienempi riski sairastua edella
mainittuihin pitkaaikaissairauksiin.

Unen tarve vaihtelee yksilollisesti, esimerkiksi ian ja elamantilanteen seka kuormitus- ja
terveydentilan mukaan, mutta keskimdardinen unen tarve on aikuisilla 7-9 tuntia
(Firstbeatin tietokannan perusteella tyovaestd nukkuu keskimaarin noin 7,5 h). Mita
enemman elamaan kuuluu joko fyysistd, psyykkista tai kognitiivista kuormitusta, myos
sita suuremmaksi unen tarve kasvaa. Liséksi on olennaista tiedostaa, etta tyypillisesti
uniaikaa ei pystytd kokonaisuudessaan kayttamaan palautumiseen (Firstbeatin
tietokannan perusteella keskimaarin 60 % uniajasta on palautumista) erilaisten
palautumisen hairidtekijoiden vuoksi. Nykyaan palautumisvaje onkin melkein jopa
yleisempaa kuin univaje. Hyva uni koostuu riittavan pitkasta ja yhtajaksoisesta uniajasta,
hyvasta unen rakenteesta eli univaiheiden oikeanlaisesta toteutumisesta seka lisaksi
parasympaattisen hermoston aikaansaamien palautumisreaktioiden vallitsevuudesta
unijakson aikana. Firstbeatin mittausmenetelmalla ei tutkita univaiheiden toteutumista,
mutta univaiheiden keskeinen merkitys unelle on kuitenkin tarkea tiedostaa. Mikali
unijakson aikana Firstbeatin tuloksissa havaitaan vihreitda palkkeja, eli parasympaattista
aktiivisuutta, tiedetaan ettda hermoston saately toimii kuten pitadkin ja elimistd on
palautunut unen aikana.

Unen rakenne on keskeinen osa hyvaa ja palauttavaa unta. Unen vaiheisiin luetaan torke,
kevyt uni, syva uni ja REM-uni eli niin sanottu unien nakemisen vaihe. Unen vaiheet
toistuvat pitkin y6td noin puolentoista tunnin sykleissa. Torke on enemmankin
rentoutumisen vaihe, silla sen aikana ei valttamatta tunneta olevan viela unessa. Kevyen
unen vaiheessa yhteys valvetilaan alkaa kadota, ja uniajasta noin puolet on tyypillisesti
juuri kevytta unta. Kevyen unen jalkeen univaiheiden syklissa siirrytddn syvaan uneen,
joka on erittdin syvan rentoutumisen vaihe ja erityisen tarked tiedonkasittelyn ja
tiedollisen oppimisen nakdkulmasta. Viimeisena vaiheena esiintyva REM-unen vaihe on
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niin sanottua unen nakemisen vaihetta, joka on erityisesti taidollisen oppimisen kannalta
tarkein unen vaihe. REM-unta on ydunesta tyypillisesti noin viidennes.

Hypnogrammi

Lyhyita heraamisia

Hereilla R

REM-uni -

Keskiyd 0130 0300 0500 0630

Kuva 9. Unen rakenne ja unen vaiheet esitettynd hypnogrammilla.

Unen ajankohdan ja unen sisdisen rakenteen maarittelee seka sisasyntyinen
vuorokausirytmi etta valvoessa kertyva unipaine. Naista kahdesta samanaikaisesta
prosessista syntyy henkilon kayttaytymiseen merkittavasti vaikuttava uni-valverytmi.
Vuorokausirytmi on naistd maaraavampi, silla se perustuu aivoissa sijaitsevan elimiston
niin sanotun biologisen kellon toimintaan. Biologinen kello on kehomme tahdistin, joka
synnyttaa meille sopivat aikaikkunat, jolloin voimme nukahtaa vasyneena uneen ja herata
unestamme virkistyneend. Biologiseen kelloon vaikuttaa esimerkiksi valo ja yksilon
arkirutiinit ja tasta syysta saannolliset ruokailu- ja nukkumaanmenoajat ovat erittdin
keskeisia. Aivojen kapylisake erittad melatoniinia silloin, kun valon maara alkaa vahentya.
Tama johtaa lisdantyneen unipaineen vuoksi uneliaisuuteen. Aamulla valon maaran
lisadntyessa melatoniinin tuotanto vahenee. Unitutkimuksissa korostetaan saanndllista
unirytmia lapi viikon. Biologisen kellon toiminta, uni-valverytmin saannéllisyys ja
unihairiot vaikuttavat myds ihmisen kayttaytymiseen ja mielialaan.

Hyvan unen kannalta optimaalinen hormonitoiminta voidaan nahda niin, etta illalla
hyvissa ajoin tekemisen maaraa vahennetdan ja elimistdn vireystilaa lasketaan, jolloin
stressihormoni kortisolin maaré veressa vahenee. Samalla ydajan hormonien eritys
(melatoniini) lisdantyy lisaten kehon uneliaisuutta. Mikali stressihormonitasot ja vireystila
ovat kovilla kierroksilla myohalle iltaan, voi unen saaminen vaikeutua ja palautuminen
viivastya. Lopulta tilanne voi johtaa siihen, ettd melatoniinin eritys alkaa lisaantya vasta
aamuyolla johtaen aamulla hyvin tokkuraiseen heraamiseen.

Yleisimpia unen hairidtekijoita ovat alkoholi ja muut nautintoaineet, jotka nostavat
elimistdn vireystilaa. Erilaiset sairaudet, kiputilat ja Iadkitykset voivat myos heikentaa unta
ja sen palauttavuutta. Lisaksi tyOstressi, jatkuva kiire, aikataulupaineet ja vaikka tyon ja
perhe-elaman yhteensovittaminen ovat yleisid unta heikentavia tekijoitd. Myds omaan
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kuntotasoon tai sen hetkiseen kuormitustilaan nahden liian kovalla intensiteetilld tehdyt
liikuntasuoritukset voivat heikentaa unta ja palautumista pitden kehon kierroksilla lapi
yon. Ylipaino ja heikko fyysinen kunto ovat myds unta heikentavida tekijoita.
Kokonaisuudessaan unta ja sen palauttavuutta voivat heikentaa hyvin monenlaiset niin
fyysiset kuin psyykkiset tekijat. Unen heikentyessa kyse on usein siitd, etta yksilon
voimavarat ovat riittdmattomat suhteessa haneen kohdistuvaan joko fyysisiin tai
psyykkisiin vaatimuksiin.

Kavely-
lenkki

metsdssa Kotitoita i3 ;
Kiireinen tydpaiva Medltaat|o Lukamifia Hyvd, palauttava un

Heart rate (beats/min)

Strength ot reaction

09.00 00 3.00 s0b 00 900 21:.00 2300 ! 01:00
o 6h 16min € 7hOmin

Levoton uni; palautuminen

Kiireinen tyopaiva ’
Kotityot viivastyy
' [ S posteja
I i

o Sh Omin c 7h 45min

f reaction

Heart rate (beats/min)

Kuva 10. Hyvd uni rakennetaan pdivdnaikaisilla valinnoilla.

Miten sitten parantaa unta? Hyva ja palauttava uni rakennetaan pitkaaikaisilla terveytta
ja hyvinvointia edistavilla valinnoilla, kuten saanndlliselld liikunnalla ja terveellisella
ruokavaliolla. Pitkaaikaisten valintojen lisaksi yksi keskeisimmista oivalluksista uneen
littyen on, ettd uni rakennetaan paivanaikaisilla valinnoilla. Mikali paivanaikana ei ole
pidettyja lainkaan hengahdystaukoja, on syoty epasaannollisesti ja liikuttu myodhaan
illalla, on nukkumaan kdytdessa enaa hyvin vahan tehtavissa unen palauttavuuden
suhteen.

Keskeisimmat pointit hyvaan nukkumiseen:

o paiva rytmitetddn sopivasti kuormittavien ja palauttavien toimien osalta
(tyopaivan tauottaminen, valipalat)

o paivan aikana huolehditaan saanndllisesta ruokailusta (verensokeritasojen
pitdminen tasaisena) ja syddaan monipuolisen terveellisesti

o huolehditaan liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden maarastda omaan jaksamiseen
sopivalla intensiteetilla liikuntasuositukset huomioiden

o valtetaan taysin passiivisia paivia eli lepopaivinakin voi liikkua kevyesti, esimerkiksi
kavelylenkit metsassa

o rauhoitetaan tekemista iltaa kohden itselle sopivalla tavalla, jotta nukkumaan
kaytaessa elimiston vireystila olisi jo laskenut paivanaikaisesta
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o pyritdan saannollisyyteen unirytmissa lapi viikon, jotta biologinen unikello ei
sekoittuisi

- e TOIMINNOT JOTKA TYYPILLISESTI KUORMITTAVAT
HENKILOKOHTAISET KEINOT EDISTAA PALAUTUMISTA

Tybpalaverissa oleminen
Tybskentely tietokoneella TyBpalavereissa
0 " Sydminen kuormitus hallitsee
i fﬁ M'II ) fﬁ TV:n katselu 76% ajasta
Meditaatiohetki - o — s Autolla ajaminen
O ™o
Syvaanhengitysharjoitus
M TOIMINNOT JOTKA TYYPILLISESTI PALAUTTAVAT
ket Vapaapéivan . Yéunet
fi® . : T
paivatorkut | Paivaunet
Rentoutuminen TV:n aaressa Paivaunet palauttavat
; toiden jalkeen Lukeminen puoliksi niin hyvin
tyttokaverin kanssa

Rentoutusharjoitus kuin ydunet

TV:n katselu

Kuva 11. Erilaisia keinoja, joilla edistdd palautumista. Liséksi kuvattuna tyypillisimpid
pdivdkirjamerkintdjd Firstbeatin mittauksissa, jotka joko palauttavat tai kuormittavat.
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6 VALMENNUKSEN RAAMIT - LIIKUNTA

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista, energiankulutusta lisaavaa
jayleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa. Fyysinen aktiivisuus luokitellaan liikunnaksi, kun
sitd toteutetaan tiettyjen syiden, tavoitteiden tai vaikutusten vuoksi. Liikunta on yksi
tehokkaimmista tavoista edistdaa terveyttd, hyvinvointia ja yllapitaa yleistda hyvaa
toimintakykyisyytta. Saanndéllisella liikkunnalla voidaan ehkaista tai hoitaa lukuisia oireita
ja pitkaaikaissairauksia, mutta erityisesti se on merkittavan tehokas yleisladke, joka
sopivasti annosteltuna voi vaikuttaa positiivisesti lahes kaikkien elinjarjestelmien
toimintaan.

Liilkunnan suotuisia terveysvaikutuksia ovat ennen kaikkea parantunut hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto ja parantunut sydamen, verisuonten ja keuhkojen
yleisterveys. Liikunta esimerkiksi laskee kohonnutta verenpainetta. Sdannoéllinen liikkunta
parantaa lisdksi elimiston sokeriaineenvaihduntaa ja veren rasvatasapainoa. Liikunta
myds kehittaa lihaksistoa parantaen lihasvoimaa ja lihaskestavyyttd, vahvistaa tuki- ja
likuntaelimiston terveytta lisdten luuston lujuutta sekd auttaa monipuolisesti
painonhallinnassa. Liikunta on olennainen osa terveellista elamantapaa kaikenikaisille,
mutta erityisesti ikaantyessa likunnan merkitys terveyden nakdkulmasta korostuu, silla
saanndllisella liikkunnalla voidaan yllapitdaa parempaa tasapainoa, vahentaa kaatumisia,
ehkaista monia pitkaaikaissairauksia seka edistaa yleisesti toimintakykyisyytta. Lisaksi
kohtalaisen kuormittava liikunta voi tehostaa elimiston puolustusjarjestelman toimintaa
ja ehkaista virustauteja.

Saanndllisella liikunnalla voidaan saavuttaa merkittavia hyotyja myos mielenterveyteen ja
henkiseen hyvinvointiin yleisesti. Lilkunta voi esimerkiksi kohentaa mielialaa ja vireystilaa,
torjua masennusta seka helpottaa stressinhallintaa. Liikunta my&s parantaa unen laatua
ja lisaa unipainetta eli uneliaisuutta iltaisin. Lisaksi liikunnan sosiaaliset ja kulttuuriset
vaikutukset ovat ihmisille merkittavia ja keskeinen osa yhteisollisyyttda. Firstbeatin
tietokannan perusteella parempikuntoiset henkildt arvioivat itse voivansa paremmin ja
voivansa vaikuttaa enemman omaan hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin. Liikunnan
puutteen on todettu olevan yhteydessa lisaksi huonoon wunen laatuun seka
paivanaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiivisemmat ihmiset kokevat lisaksi vdahemman
stressia Firstbeatin tietokannan perusteella.

Liikuntasuositusten mukaan jokaisen tulisi liikkua viikossa vahintddn 75 minuuttia
rasittavasti tai 150 minuuttia reippaasti hyvien terveysvaikutusten saavuttamiseksi.
Reippaaksi liikunnaksi luokitellaan fyysinen aktiivisuus, jossa hapenkulutus on noin 40—
60 % henkilon maksimaalisesta suorituskyvysta. Rasittavan liikkunnan aikana henkilén
hapenkulutus on >60 % henkilon maksimaalisesti suorituskyvysta. Liikuntasuositukset voi
saavuttaa esimerkiksi tekemalld noin puolen tunnin kohtuullisesti kuormittavan
liikuntaharjoituksen (esim. reipas kavely tai pyoraily) 5-7 seitsemana paivana viikossa tai
vaihtoehtoisesti liikkumalla noin 20-60 minuuttia hengityselimistda merkittavasti
kuormittavasti kolmena paivana viikossa. Taman lisaksi myos lihaskuntoa ja liikehallintaa
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kehittavaa ja yllapitavaa lilkkuntaa tulisi harjoittaa ainakin kahdesti viikossa.
Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on kuormittaa isoimpia lihasryhmia ja haastaa
tasapainoa, esimerkiksi kuntosaliharjoittein, pallopelein tai pihatdita tehden. Taman
lisdksi passiivisuutta, kuten ylimaaraista istumista, olisi hyva valttaa aina kun mahdollista.
Liikkunnan terveysvaikutuksista puhuttaessa tutkimukset ja keskustelu ovat viime vuosina
siirtyneet yha enemman liikkunnasta kohti passiivisuuden valttamista. Erityisesti istumisen
terveyshaittoja on tutkittu paljon ja nykyaan virallisissa liikuntasuosituksissakin
korostetaan passiivisuuden ja istumisen valttamistda osana optimaalista paivittaista
fyysista aktiivisuutta. Tutkimusten mukaan voi olla jopa parempi, ettd paivan aikana
liikutaan esimerkiksi neljassa osassa 15 minuuttia kerrallaan verrattuna siihen, etta paivan
paatteeksi liikutaan 1 tunti putkeen, mutta ollaan muuten hyvin passiivisia. Koko paivan
kestaneen istumisen ja passiivisuuden negatiivisia terveysvaikutuksia voi olla vaikea
kumota olemalla fyysisesti  aktiivinen ainoastaan iltaisin.  Merkittavimmat
terveysvaikutukset saavutetaan jo varsin kohtuullisella liikunnalla, jonka jalkeen fyysista
kuntoa voidaan edellddan parantaa, mutta terveyshyddyt kasvavat suhteellisesti
vahemman.

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

Kuva 12. Viralliset litkuntasuositukset (UKK-instituutti 2019).

Liilkuntamuodon mukaan liikunnalla on erilaisia vaikutuksia elimistdn toimintoihin, vaikka
yleisesti kaikki liikunta tuottaa positiivisia vaikutuksia elimistolle. Esimerkiksi
kestavyyslajit, kuten kavely, juoksu, hiihto, uinti tai pyodraily, nostavat reippaasti
energiankulutusta, alentavat verenpainetta ja veren kolesterolia sekd parantavat
elimistdon sokerinsietoa. Sen sijaan voima- ja kuntosaliharjoittelu vahvistaa erityisesti
luustoa, kehittda ja yllapitaa lihasten kuntoa ja voimaa sekd tehostaa elimiston
sokeriaineenvaihduntaa. Voimistelu ja erilaiset pallopelit vahvistavat myds luustoa ja ovat
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tasapainolle (kehonhallinnalle) erittdain hyvaa harjoitusta. Eri liikuntamuotojen tuottamien
hyotyjen erot ovat kuitenkin suhteellisen pienia ja on hyva muistaa, etta useimpien
liikuntamuotojen avulla on mahdollista saavuttaa riittavan hyva terveyskunto. Tarkeinta
on valita sellainen liikuntamuoto, josta itse pitdd ja joka sopii sen hetkiseen
elamantilanteeseen. Nain lilkunnasta ja sen harrastamisesta tulee nautinto ja osa joka
viikkoista elamaa.

Kovatehoisen, merkittavasti elimiston tasapainotilaa eli homeostaasia horjuttavan
harjoittelun, kuten kovatehoisen kestavyysharjoittelun tai crossfitin, vaikutuksia kuntoon
ja terveyteen on tutkittu suhteellisen paljon. Tutkimuksissa on havaittu, etta
kovatehoinen liikunta parantaa fyysista kuntoa tehokkaasti, ja siita voi olla hyotya myos
kuntoutuksessa ja erilaisten sairauksien hoidossa (sydanpotilaat, tyypin 2 diabetes).
Intensiteetiltaan tai harjoittelufrekvenssiltaan kovatehoinen harjoittelu ei ole kuitenkaan
sopiva vaihtoehto aloittelijoille, vaan taustalla olisi hyva olla useamman vuoden kokemus
harjoittelusta ja sitéd kautta riittdva pohjakunto. Lisaksi yksilon kuormitustilanne seka
siihen oleellisesti vaikuttavat tekijat, kuten tyon ja vapaa-ajan tasapaino seka nukkuminen
ja unen laatu, olisi tarkeaa olla riittavan hyvassa tasapainossa ennen kovatehoisen
harjoittelun aloittamista. Liian kova harjoittelu suhteessa omaan kuormitustilaan,
kuntotasoon tai elimiston sen hetkiseen palautumiskykyyn voi johtaa heikentyneeseen
jaksamiseen ja ylikuormitukseen. Kuitenkin mikdli oma kuormitustilanne ja
palautumiskyky kovatehoisen harjoittelun sallii, on se todella tehokasta niin fyysisella
kunnolle kuin terveydellekin. Tarkeda on my®s muistaa, ettd intensiteetiltaan kevyt
liikunta, kuten kavely, metsassa liikkuminen tai pyoraily, on turvallista kenelle tahansa
tuottaen sekin paljon positiivisia terveysvaikutuksia elimistolle ja tukien hyvaa ja
tasapainoista stressinhallintaa.

10:00 11:00 12:00 1300 1400 1500 16:00 17.00 1800 19:.00 20100 21:00 22:00 T” 00 00:00 07:00 0200 0300 0400 0500
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Kuva 13. Kovatehoinen liikkunta myohddn illalla on viivéstyttényt sekd heikentdnyt yonaikaista
palautumista.

Kunnon kehittdmisessa on hyvad muistaa keskeisimmat perusperiaatteet, joita ovat
likunnan saanndllisyys ja monipuolisuus. Fyysinen kunto kehittyy suhteellisen hitaasti,
joten harjoittelun saannodllisyys on keskeinen osa sita. Lisaksi harjoittelussa on hyva
huolehtia  nousujohteisuudesta ja  saanndnmukaisesti  harjoitteludrsykkeiden
vaihtamisesta. Harjoittelemalla hieman erilaisella tyylillda pystytdan kuormittamaan
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elimistdn ominaisuuksia monipuolisemmin. My6s harjoittelua tulisi rytmittaa itselle
sopivasti ja muistaa huolehtia riittavasta maarasta lepopaivia ja hyvaa palautumista.

Jotta liikkumisesta tulisi saanndllinen ja itselle mieluisa osa omaa elamaa, kannattaa
liikkuminen aloittaa etsimalla itselle sopiva laji tai tapa liikkua. Hyva tapa on sisallyttaa
liikkuminen kiintedksi osaksi omaa arkea ja priorisoida sille aikaa omasta kalenterista.
Alkuun on myos tarkeda rytmittad harjoittelua niin, ettd lepopaivia tulee sopivasti
suhteessa treeneihin - kehonhuoltoa ja venyttelya lukuun ottamatta. On myos tarkea
muistaa, ettd lepopdiva ei tarkoita valttamatta tdysin passiivista paivaa, vaan myos
lepopaivina voi liikkkua kevyesti luonnossa tai tehda kevyempia arjen askareita. Lisaksi
rittdva ravinto liikkunnan myotd nousseen energiankulutuksen myota kannattaa
huomioida - ravitsemuksen terveellisyydesta tinkimatta. Liikuntaharrastuksen
pysyvyydessa voi auttaa selkeat tavoitteet omaan lilkkkumiseen liittyen, mutta kuitenkin
elaman kokonaiskuormitus huomioiden. Tavoitteita voi suunnitella esimerkiksi
kvartaaleittain, koska myds vuodenaika vaikuttaa paljon siihen, miten on mielekasta ja
mahdollista lilkkua.
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7 VALMENNUKSEN RAAMIT - RAVITSEMUS

Ravinnon osalta Firstbeatin  valmennus pohjautuu  suomalaisiin  virallisiin
ravitsemussuosituksiin. Ravitsemussuositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
asiantuntijaryhman laatimat, ja ne pohjautuvat laajaan tieteelliseen selvitystyohon.
Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston terveytta, ja ne on suunnattu
koko vaestolle. Naiden koko vaestodlle suunnattujen ravitsemussuositusten lisaksi on
olemassa erillisia ravitsemussuosituksia erityisryhmille, kuten esimerkiksi ikaantyneille.
Koko vaestolle suunnatut ravitsemussuositukset soveltuvat kuitenkin hyvin Firstbeat -
valmennukseen, sillda kohderyhmdaamme ovat padosin tydikdiset kohtalaisesti liikkuvat
henkilot.

Valmennuksessa emme siis laadi ravinto-ohjelmia tai suosittele mitaan tiettya
ruokavaliota. Keskeista on huomioida ruokavalion kokonaisuus, joka on terveyden
kannalta ratkaisevinta. Valmennuksessa voimme keskustella henkilokohtaisista
ravitsemukseen liittyvista haasteista ja ohjata asiakasta tekemadn parempia valintoja
ravitsemuksen suhteen. Ravitsemussuosituksista [16ytyy hyvia kaytanndn tyokaluja
havainnollistamaan terveytta edistavia valintoja ruokavaliossa.

Ruokakolmio kuvaa terveytta edistdavan ruokavalion kokonaisuutta. Ruokakolmion
pohjalta |0ytyvat ruoka-aineet muodostavat ruokavalion perustan ja vastaavasti kolmion
huipulla olevat ruoka-aineet ovat selkedsti pienemmadssa roolissa ruokavaliossa.
Kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit ja taysjyvaviljatuotteet muodostavat
ruokakolmion perustan eli nditd ruoka-aineita tulisi sisaltya runsaasti ruokavalioon.
Kyseiset ruoka-aineet sisaltdavat runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua seka
padsaantdisesti myos vahemman energiaa verrattuna eldinkunnan tuotteisiin. Suosimalla
naitd ruokavaliossa voidaan vahentaa ruokavalion energiatiheytta ja parantaa
ravintoainetiheytta.  Kolmion huipulla olevien ruoka-aineiden, kuten esimerkiksi
lihavalmisteiden, osuuden tulisi olla ruokavaliossa huomattavasti pienempi verrattuna
kasvikunnan tuotteisiin.  Lihavalmisteiden kayton vahentaminen tai punaisen lihan
korvaaminen esimerkiksi siipikarjan lihalla auttavat parantamaan ruokavalion rasvan
laatua ja vahentamaan energiatiheytta. Ruokakolmiota voi valmennuskeskustelussa
hyddyntaa asiakkaan ruokavalion kokonaisuutta kartoitettaessa.
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Kuva 14. Terveyttd edistdvdn ruokavalion kokonaisuus kuvattuna ruokakolmion avulla.

Yksittdisten aterioiden koostamista ohjaa puolestaan ravitsemussuosituksissa esitetty
lautasmalli. Lautasmallin mukaan puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, neljannes
taysjyvaviljalisakkeelld ja viimeinen neljannes lihalla, kalalla, kananmunalla tai
kasvisproteiinilla. Taysjyvaleipa kasvidljypohjaisella levitteellda ja hedelmat tai marjat
jalkiruokana voivat tdaydentaa aterian. Lautasmallin avulla voidaan kuvata terveytta
edistavan ruokavalion koostamista yksittaisella aterialla.

Ravitsemussuosituksissa on myds esitetty ruokavalioon suositeltavia terveytta edistavia
muutoksia oheisessa havainnollistavassa taulukossa. Vihrealla pohjalla esitettyja ruoka-
aineita tulisi lisata ruokavalioon ja vastaavasti punaisella pohjalla esitettyja ruoka-aineita
tulisi vahentda ruokavaliossa. Keltaisella pohjalla esitettyja ruoka-aineita suositellaan
puolestaan vaihdettavaksi terveytta edistaviin vaihtoehtoihin. Kyseisesta taulukosta saa
hyvia vinkkeja siihen, mita konkreettisia toimia asiakas voisi tehda ruokavalionsa
parantamiseksi.
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Kuva 15. Suositeltavat ruokavaliomuutokset.

Valmennuksessa on lisaksi hyva kartoittaa my0Os asiakkaan ateriarytmia. Saanndllinen
ateriarytmi auttaa pitamaan verensokerin tasaisena ja hillitsemaan nalan tunnetta.
Verensokerin laskeminen voi lisata esimerkiksi stressihormonien eritysta ja ndin myds
lisata paivittaista stressireaktioiden maaraa ja nain heikentad myds palautumista.
Saannollisen sydmisen ansiosta annoskoot eivat kasva liian suuriksi yksittaisilla aterioilla
eikd napostelun tarvetta ilmene aterioiden valilla. Suositeltavat ateriat ovat aamupala,
lounas ja paivallinen seka lisaksi 1-2 valipalaa.

On hyva huomioida, ettda mieltymykset ja tottumukset ruuan suhteen ovat asiakkailla
hyvin yksil6llisia. Ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion voi kuitenkin koostaa
monin eri tavoin yksilolliset tarpeet huomioiden. Tarkeinta on huomioida ruokavalion
kokonaisuutta laajasti ja [0ytda konkreettisia keinoja ruokavalion parantamiseksi
terveellisempaan suuntaan.

24



S\J FIRSTBEAT

8 VALMENNUKSEN RAAMIT - TASAPAINOON
PIENIN ASKELIN

Firstbeatin valmennuksen keskeinen tavoite on tukea yksilda |0ytamaan sopiva tasapaino
levon ja kuormituksen valille pienin positiivisin askelin. Pelkka mitattu tieto stressin,
palautumisen tai liikkunnan maarasta voi jo itsessaan edesauttaa pienten muutosten
aikaansaamisessa, mutta pieniinkin pysyviin muutoksiin vaaditaan yksil6lahtoista
motivaatiota. Firstbeatin valmennuksissa valmentajan keskeisena tehtavana on auttaa
yksiloa mittaustuloksen perusteella ymmartamaan omaan hyvinvointiin seka jaksamiseen
vaikuttavia tekijoita ja motivoida yksiloa elamantilanteeseen sopiviin pieniin positiivisiin
muutoksiin.

Pientenkin pysyvien muutosten aikaansaaminen vaatii yksildn motivoitumista
muutoksiin, ja yksildn motivoitumista mahdollistaa luottamuksellinen ja aito
vuorovaikutustilanne valmentajan ja yksilon valilla. Osapuolten vélinen luottamus seka
keskindinen yhteistyd on todella tarkeaa, sillda motivoituminen pieniin muutoksiin
tapahtuu useimmiten mahdollisuuden kokemuksen kautta pakon sijaan. Valmennuksessa
on tarkea korostaa muutoksen mahdollisuutta ja sita, etta yksilolla on yhta lailla vapaus
ja vastuu paattaa itse omasta elamastaan. Yksilon tukeminen ja motivointi pieniin
muutoksiin voi olla haasteellista, ellei jopa mahdotonta, vastoin yksilon omaehtoista
osallistumista ja tahtoa. Optimaalisessa tilanteessa yksild ndkee nama pienet positiiviset
muutokset mahdollisuutena vaikuttaa omaan terveyteensa ja hyvinvointiinsa. On myds
hyva huomioida, etta yksilon usko omiin kykyihinsa ja mahdollisuuksiinsa synnyttaa
sisaista motivaatiota ja naiden uskomusten tukemisessa valmentajan merkitys on todella
suuri.

Valmennuksen aikana on hyva pyrkia kayttamaan monipuolisesti erilaisia
vuorovaikutuksellisia keinoja, joilla voidaan luoda turvallinen ja luottamusta herattava
keskusteluilmapiiri, kuten esimerkiksi antamalla yksillle mahdollisuuden kokea itsensa
kunnioitetuksi ja hyvaksytyksi nykyisista eldamantavoistaan huolimatta. Lisaksi olisi
tarkeda pyrkia tukemaan yksiloa itsendisessa paatoksenteossa, mutta samalla kertoa
avoimesti ja rehellisesti mielipide tamanhetkisesta tilanteesta asiantuntijan
nakokulmasta. Olennaista on huomioida, ettd myds valmentajan tulisi olla riittavan avoin
ja valmis oppimaan uutta valmennuksen aikana, silla muuten valmentaja voi olla
valmennettavan este eika tukija.

Valmennuskeskustelun yhteenvedossa on hyva korostaa asiakkaan nykyisia vahvuuksia
ja kerrata kehityskohteet. Valmennettavan jatkosuunnitelmaa on hyva vield tarkentaa,
ettei se jaa epaselvaksi ja sen myota polkemaan paikalleen. Yhteenvedosta pyritaan
saamaan mahdollisimman selked valttden turhien tai epdolennaisten tulkintojen
tekemista. Yhteenvedon myota valmennus suunnataan kohti vaihetta, jossa asiakas
lahtee toteuttamaan omassa arjessaan juuri hanelle sopivia pienia positiivisia muutoksia
hyvinvointinsa tukemiseksi.
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Firstbeatin valmennuksen raamit:

Valmennuksen tarkoitus on auttaa asiakasta tekemaan oivalluksia omasta
kehosta ja kannustaa tekemaan pienia positiivisia muutoksia arkeen.
Valmennuskeskustelun aikana kdydaan lapi keskeiset havainnot tuloksista ja
hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka suunnitellaan asiakkaan arkeen sopivat
keinot hyvinvoinnin tueksi.

Valmentajan rooli on kannustaa pieniin muutoksiin, auttaa asiakasta
ymmartamaan tulosten taustalla olevia syy-seuraussuhteita sekd innostaa
mittaamaan lisaa.

Valmennuskeskustelun p&dapaino siirtyy tulosten  yksityiskohtaisesta
tarkastelusta keskeisten johtopaatosten toteamiseen ja asiakkaan oman
oivaltamisen tukemiseen seka hyvinvointitavoitteen sijaan korostaa pienten
muutosten merkitysta arjessa.
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