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TANSSISYKETTÄ  
24. - 26.9.2010 
Hiki pintaan zumba-, bailatino- ja  
dancepartytunneilla
Ilmoittautumiset 13.9.2010 mennessä.

AINA  
PARHAASSA 
IÄSSÄ
19. – 24.9.2010  
HINTA 340 /hlö 
Ilmoittautumiset  
13.9.2010 mennessä

RAKENNAMME UUTTA!
Tanhuvaaran kauniiseen järvimaisemaan val-
mistuu tammikuussa 2011 tasokas majoitus-
rakennus kokoustiloilla ja saunaosastolla.  Ra-
kennuksessa on 36 kahden hengen huonetta, 
jotka ovat laadukkaita, tilavia ja nykyaikaisesti 
varusteltuja. Huoneet ovat yhdistettävissä myös 
perhe-asunnoiksi.

Tule meille viettämään 
liikunnallista PikkuJoulua. 
Räätälöimme Teille sopivan 
ohjelman: vaikka tun-
nelmallisesta kotaretkestä 
täyden palvelun PikkuJou-
lumenuuseen tasokkaassa 
ravintolassamme.

Katso lisätietoja netti-
sivuiltamme tai pyydä 
tarjous 015 582 1118 
Kati Tammisuo / 
kati.tammisuo@ 
tanhuvaara.fi.

LIIKUNNAN  
AMMATTITUTKINTO, 40 ov
Liikunta- ja ohjelma- 
palveluiden osaamisala
17.1.-2.12.2011
Painottaa matkailullista luonto- ja elämysliikunnan 
ohjelmapalvelutuotantoa. Koulutus sisältää myös 
terveyttä edistävän liikunnan, liikunnanohjaamisen ja 
liikuntaympäristöjen hallinnan ja yrittäjyyden tutkin-
non osat. Toteutetaan monimuoto- ja näyttötutkinto-
opintoina, yhtenätoista viiden päivän lähijaksona.

LIIKUNNAN  
PERUSTUTKINTO, 120 ov
Liikuntaneuvoja
Toisen asteen tutkinto, joka antaa laaja-alaiset am-
matilliset valmiudet toimia erilaisissa liikunnan-
ohjaustehtävissä.  Urheiluopistoympäristö tarjoaa 
opiskelijoille kattavat oheispalvelut, kuten ilmaisen 
majoituksen ja ruokailut opistolla sekä liikuntatilat 
omaa treenaamista varten. Etelä-Savon Urheilu-
akatemia tarjoaa myös kilpaurheilijoille erinomaiset 
edellytykset yhdistää opiskelu ja harjoittelu.

Seuraava tutkinto alkaa elokuussa 2011.  
Yhteishaussa maaliskuussa 2011.

Yhdessäoloa ja tekemisen 
riemua koko perheelle.  
Tule mukaan  
viihtymään!

PÄTEVÖIDY LIIKUNNAN  
AMMATTILAISEKSI

Valoa syksyn pimeyteen! Kokousta, yhdessäoloa, liik-
kumista ja uutta virtaa koko työyhteisölle. Tilaa täyden 
palvelun työhyvinvointipaketit ja kuntokartoituspalve-
lut työyhteisöille Tanhuvaarasta.

KOKOUS- JA VIRKISTYSPÄIVÄT 
YRITYKSILLE JA YHTEISÖILLE

LIIKUNNALLISET PIKKUJOULUT!

Aina Parhaassa Iässä

TARJOUSVIIKKO 
3. - 8.10.2010
HINTA vain 210 /hlö,  
Ilmoittautumiset 17.9.2010 mennessä.

Syksyn PerheSportti 
17. – 22.10.2010
Ilmoittautumiset 
20.9.2010 mennessä.
Tanhuvaaran Joulu  
22. – 26.12.2010
Ilmoittautumiset 
15.11.2010 mennessä.
Perheen JouluSportti 
27. – 30.12.2010 
Ilmoittautumiset 
15.11.2010 mennessä.

LEIRIKOULUT 

SYYSSPORTTILEIRI  
17. - 19.9.2010
Liikunta-, tanssi- ja salibandyleirit
Tule tutustumaan uusiin lajeihin,  
peleihin ja leikkeihin sekä kavereihin!
Ilmoittautumiset 13.9.2010 mennessä.

– ikimuistoisia kokemuksia  
ympäri vuoden – pyydä tarjous!

TUO OMA RYHMÄ TANHUVAARAAN – räätälöimme teille hyvän tarjouksen (min. 12 hlöä / 2 pvää / 1 yö)en (min. 12 hlöä / 2 pvää / 1 yö)



Me itä- ja kaakkoissuomalaiset olemme saa-
neet tänä vuonna ”nauttia”, niin ennätys ko-
vista pakkasista kuin ennätyksellisen kuumas-
ta kesästä. Tällaiset ääriolosuhteet ovat häi-
rinneet monen liikuntaharrastustakin. Talvella 
oli monta viikkoa niin kylmä, että ulkoliikunta-
muodot olivat lähestulkoon mahdotonta suo-
rittaa. Nyt taas kesällä oli sen verran kuumaa, 
että piti hieman rajoittaa lenkille lähtöä. Toi-
saalta hiki kyllä kesällä virtasi vaikka ei liikku-
nutkaan. 

Nyt kun kuuma kesä on vaihtunut normaa-
leihin suomalaisiin syyskeleihin, on aika ottaa 
itseä niskasta kiinni ja laittaa itsensä liikkeel-
le, eli kympillä kuntoon. Tutkitusti nyt syys-
kuussa me suomalaiset olemme liikunnan suh-
teen kaikkein aktiivisimmillaan. Syyskuussa al-
kavat erilaiset jumpat, palloiluvuorot, kunto-
salit täyttyvät kesän hiljaisuuden jälkeen, ui-
mahalleissa alkaa olla ruuhkaa, kuntoradoille 
alkaa tulla entistä enemmän juoksijoita, hölk-
kääjiä ja sauvakävelijöitä. Valitettavasti tätä 
aktiivisuutta ei kestä kovin kauan, sillä jo lo-
kakuussa alkaa esimerkiksi erilaisissa liikunta-
ryhmissä näkyä innokkuuden vähenemistä.  
Monella alku innostus lopahtaa, joillakin se 
johtuu liian kovasta aloituksesta, toisilla taas 
aloitettu liikuntamuoto ei ollutkaan se oikea 
liikkumismuoto mitä haluaa tehdä, jotkut eivät 

yksinkertaisesti enää vaan saa itseään lähte-
mään liikkumaan. Mutta ei se mitään, sillä on-
neksi toinen aktiivisen liikkumisen kausi alkaa 
jo heti joulun jälkeen tammikuussa, jolloin suu-
rimpana intohimona on liikunnan avulla pääs-
tä irti joulun tuomista liikakiloista. Liikunta on 
kuitenkin niin paljon sidoksissa meidän omaan 
terveyteemme, että liikkumisesta pitäisi saada 
jokaiselle elämäntapa. Päivittäinen liikunta-
annos antaa niin fyysisen kuin psyykkisen lääk-
keen jokapäiväiseen jaksamiseen. On selitte-
lyä, että aika ei riittäisi liikkumiseen esimerkik-
si työn tai perheen takia. Kyllä se riittää, ei ole 
niin tärkeää Penttiä tai Liisaa, jolla ei aika riit-
täisi oman itsensä hyväksi. Tästä hyvänä osoi-
tuksena on ulkoministerimme Alexander Stubb, 
joka käyttää joka päivä vähintään yhden tun-
nin liikkumiseen. Hänellekin yhden tunnin liik-
kuminen antaa virtaa päivän töihin kuin per-
he-elämäänkin, niin miksei se onnistuisi Pen-
tiltä ja Liisaltakin. Nyt kun aloitamme taas 
syyskuussa liikuntaharrastuksemme, pääte-
tään se yhdessä, että käymme ryhmissä mihin 
olemme ilmoittautuneet ja lupautuneet. Ei tä-
nä syksynä anneta periksi vaan jatketaan ko-
ko loppuvuosi jouluun saakka ja sitten ensi-
vuoden puolella jatketaan, mihin olimme syk-
syllä jääneet. Tehdään liikunnasta elämänta-
pa, se varmasti kannattaa. 

Luet tällä hetkellä ensimmäistä koko Itä-
Suomen alueella ilmestyvää Kympillä kuntoon 
– kunto- ja terveysliikuntaan keskittyvää leh-
teä. Olemme aikaisemmin ilmestyneet Savon-
linnan alueella aluelehti Saimaan yhteydessä, 
mutta tästä lähtien noin 2 kuukauden välein 
ilmestymme Suur-Saimaa-lehden yhteydessä 
koko Itä-Suomen alueella. Tarkoituksemme on 
kirjoitella kuntoiluun ja terveysliikuntaan liitty-
en, niin vauvasta vaariin. Tässä lehdessä tai-
damme kylläkin aloittaa liikkumisen jo ennen 
syntymistä, siitä osoituksena juttu raskauden 
aikaisesta liikunnasta. Myös tämän lehden te-
keminen on niin sanotussa synnytysvaiheessa. 
Haluamme juttujen muodossa tuoda esille kir-
joituksissamme meitä itäsuomalaisia kiinnos-
tavia liikuntaan ja terveyteen liittyviä asioita. 
Antaa liikuntavalistusta, tuoda esille erilaisia 
liikuntamuotoja ja vierailla erilaisissa kuntolii-
kuntatapahtumissa, joita itäisen Suomen alu-
eella järjestetään. Juttuideoita mielellään 
otammekin Teiltä lukijoilta vastaan sähköpos-
titse kympillakuntoon@gmail.com 

Hyvää liikunnallista syksyä!

Timo Reinikainen
toiminnanjohtaja
SSL ry

Teksti: Anssi Kostiainen, kuvat: Timo Reinikainen, Jani Siitonen

Pääkirjoitus
LIIKUNTAVINKKEJÄ
Urheilijat ja monet kuntoilijat pitävät omaa harjoituspäiväkir-
jaa, johon merkitään päivittäiset liikuntasuoritukset. Monille 
harjoituspäiväkirja on sinikantinen ruutuvihko, mutta nyt on 
mahdollista laittaa harjoitusohjelmat myös sähköiseen muo-
toon. Viime vuosien aikana on tullut nettiin erilaisia harjoitus-
päiväkirjojen tarjoajia. Ohjelmat olivat alussa melko hankalan 
oloisia, mutta kehitystä viime aikoina ohjelmiin on tehty valta-
vasti. Suurimmasta osasta on tullut aivan kelvollisia ja käytet-
täviä harjoituspäiväkirjoja. Hienoa on, että kelvollisia harjoi-
tuspäiväkirjoja löytyy netistä myös aivan ilmaiseksi. Näistä il-
maisista voidaan mainita esimerkiksi erittäin helposti käytet-
tävä treenit.net sekä uusimpia alan tulokkaita HeiaHeia.com, 
joka toimintojen ansiosta sopii myös erilaisille joukkueille.

Harjoituspäiväkirjat nettiin

Syksy on monien mielestä hienointa aikaa liikkua metsässä ja 
se on monessa mielessä totta. Syksyinen metsä antaa niin pal-
jon nähtävää ja koettavaa, että sinne kannattaa suunnata ai-
na kun on mahdollista. Liikut sitten hyötyliikunnan merkeissä 
sienestäen, marjastaen tai metsästäen saat varmasti talven va-
ralle paljon metsästä muutakin kuin hyvän mielen. Raikas puh-
das metsäilma antaa myös ihan erilaisen olotilan sauvakäve-
lyyn, juoksuun tai vaellukseen. Kyllä sinne kevyenliikenteen 
väylille pakokaasujen keskelle ennättää myös myöhemmin liik-
kumaan. 

Metsä kutsuu

Mikä tämä laite on? 
Tämä laite on Inbody 720. Laite mittaa hyvin 
luotettavasti kehon koostumusta, eli rasvan 
määrää, lihasten määrää, lihastasapainoa ja 
niin edelleen. Eli käytännössä mistä ainesosis-
ta keho koostuu.
Kenelle mittaus soveltuu? 
Aikuisväestö on parasta kohderyhmää. Oike-
astaan työikäiset on se ryhmä, joita me olem-
me pääsääntöisesti mitanneet. Työikäisillä tar-
koitan 18 vuodesta ylöspäin. Yläikärajaa ei oi-
keastaan ole, mikäli henkilöllä ei ole esimer-
kiksi sydämentahdistajaa. Iäkkään henkilön 
kohdalla pitää aina miettiä, onko tämä sellais-
ta tietoa mikä nyt jollakin tavalla vaikuttaisi 
henkilön terveydentilaan.
Onko joku sairaus tai muu asia mikä es-
täisi mittauksen? 
Ehdoton mittauskielto on silloin, jos on sydä-
mentahdistaja tai jos henkilö on raskaana. 
Kun henkilö tulee mittaukseen, pitääkö 
hänen olla syömättä tai juomatta ennen 
mittausta? 
Kenttäolosuhteissa yleensä asiakkaat tulevat 

suoraan mittaukseen 
ilman minkäänlaista 
ennakko-ohjeistusta. 
Yleisohje on kuitenkin 
sellainen, että asiakas 
ei hirveästi joisi nes-
tettä ennen mittaus-
ta, koska se vaikuttaa 
kehonpainoon jne. 
Suosituksemme on-
kin, että mittaukseen 
tullessa ei olisi edelli-
sinä päivinä tehnyt 
mitään normaalista 
poikkeavaa vaan olisi 
elänyt ns. ”normaali-
elämää.” Tärkeää on, 

että ensimmäiseen ja toiseen mittaukseen tul-
lessa olisi oltava samanlainen valmistautumi-
nen, jotta saadaan luotettava ja vertailukel-
poinen tulos. Esimerkiksi jos ensimmäinen 
mittaus on otettu työpäivän jälkeen, tulisi seu-
raavakin mittaus suorittaa samalla tavalla suu-
rin piirtein samana vuorokauden aikana. 
Mikä olisi sopiva mittausväli?
Kuusi kuukautta olisi järkevä mittausväli. Hen-
kilöitä voidaan toki mitata useamminkin mut-
ta silloin mitattavalla henkilöllä pitää olla joku 
hyvä peruste tai tavoite, minkä takia pitää niin 
tiheästi mitata. Kuusi kuukautta on pitkä väli 
ja kontrollimittauksessa pystytään jo seuraa-
maan, onko kehon tilassa tapahtunut jotain 
pysyvää muutosta.
Kauanko mittaus kestää?  
Varsinainen mittausaika on noin minuutin las-
kettuna siitä kun asiakas astuu laitteen pääl-
le. Mittauksen jälkeen asiakkaalle annetaan 
palaute. Jos asiakas on yksin, annetaan hänel-
le henkilökohtainen palaute, joka kestää noin 
viisi minuuttia. Jos porukkaa on enemmän, 
annetaan yleensä ryhmäpalaute, mikä voi kes-
tää joskus jopa tunnin, riippuen siitä miten 

laajasti ja tarkasti mittausta ruvetaan käy-
mään läpi. Tietysti myös se vaikuttaa aikaan, 
että annetaanko asiakkaalle tai ryhmälle lii-
kunta- tai ravintovinkkejä.
Paljonko mittaus maksaa? 
20 € on tämän mittauksen arvo tällä hetkel-
lä.
Mihin mittaukseen tulevan henkilön tuli-
si hakeutua? 
Soittaa Etelä-Savon liikunnan toimistoon eli 
015 228 750 ja kysyä Teemu Ripattia. 
Lisätietoa: inbody.fi

Haastattelussa: Teemu Ripatti, EsLi 
Inbody-mittari

Janne Laine Teemu Ripatin mittailtavana.

Teksti: Timo Reinikainen



1. AC Le´ne, Vierumäki.
2. Kolmatta.
3. Netistä, Savonlinnan seudun liikunnan sivuilta.
4. Keräännytään porukalla, nähdään kavereita ja 
 päästään kilpailemaan. 
5. Olemme harjoitelleet omatoimisesti, kukin tavallaan.
6. Joo, ehjempänä ja tuodaan vielä pari kaveria mukana.

Päinvastoin kuin usein uskotaan, 
on matti- ja maijameikäläisenkin 
hyvä silloin tällöin mitata oman 
fyysisen suorituskykynsä rajoja.
Eläkkeelle siirtyvä Tanhuvaaran 
Urheiluopiston testauspäällikkö 
Jorma Lehtosalo korostaakin 
”koeponnistuksen” tärkeyttä.
Jos sydän- ja verenkiertoelimistön 
testiä ei viedä tarpeeksi korkealle 
rasitustasolle, saattavat monet 
piilevät sairaudet jäädä huomioi-
matta. Tällaisia voivat olla esimer-
kiksi rytmihäiriöt ja sydämen va-
jaatoiminta, Lehtosalo sanoo.                                                                                                                                  
Testaukset tehdään aina hallitus-
ti. Sydänkäyrän ja verenpaineen 
seuranta toteutetaan suorituksen 
aikana tarkasti, eikä testattavan 
terveyttä pienimmässäkään mää-
rin riskeerata.
Ongelma tämän hetken Suomes-
sa kuitenkin on, että testi lopete-
taan liian usein ja aikaisin tilan-
teessa, jossa testattavalla ei ole 
enää mukava olla. Tällöin voi kui-
tenkin jäädä tärkeää tietoa saa-
matta.

Lehtosalo on pitkällä työural-
laan testannut suuren määrän 
suomalaisia työikäisiä. Kehitys ei 
ole ollut mieluista seurattavaa.
Hänen mukaan nelisenkymmentä 
vuotta takaperin erinomaiseen 
kuntotasoon ylsi jopa suurin osa 
testattavista. Tänä päivänä sa-

manlaisella asteikoilla arvioiden 
sydän- ja verenkiertoelimistön toi-
mintakyky on yhtä hyvässä kun-
nossa ainoastaan harvoilla.

Lihaskuntotestistö on puoles-
taan muuttunut vuosien varrella 
varsin radikaalistikin. Lehtosalon 
mielestä nykyisin käytettävissä 
testeissä mitataan jo turhan usein 
muuta kuin itse asiaa. Ihminen 
suorittaa lähes kaikki fyysiset toi-
minnat käyttämällä samanaikai-
sesti useita eri lihaksia ja lihasryh-
miä. Pitäisikin saada enemmän 
tietoa kokonaisuuksista kuin yk-
sittäisistä nippelijutuista, joista 
useimmat saavat lisäksi virheelli-
sen hyviä tuloksia, Lehtosalo nä-
kee.

Kuntotestiasemat voivat antaa 
asiakkailleen suosituksia. Osa 
heistä niitä uskoo ja alkaa nou-
dattaa annettuja ohjeita, osa ei.
Naiset ovat näissä asioissa parem-
pia, Lehtosalo naurahtaa. Ikäviä-
kin esimerkkejä jääräpäisyydestä 
on ollut. Kerrankin eräs testatta-
va sai Lehtosalolta palautteen ot-
taa välittömästi yhteyttä lääkäriin. 
Näin ei tapahtunut ja pari viikkoa 
testistä kyseinen mies sai infark-
tin.

Kokonaisuutena arvioiden 
olemme menossa tässä maassa 
kuitenkin parempaan suuntaan. 
Lisääntynyt kestävyysliikuntain-

nostus tekee aina näissä asioissa 
hyvää. Maratonin juoksee, hölk-
kää tai kävelee vuosittain yhä 
useampi suomalainen. Jos suunta 
säilyy samana, olemme muuta-
man vuoden päästä testaustulos-
tenkin osalta eri tilanteessa, Leh-
tosalo uskoo.

Tavallisten kansalaisten lisäksi 
Lehtosalo on ollut tekemissä ak-
tiivisesti myös huippu- ja kilpaur-
heilijoiden sekä kilpakuntoilijoi-
den kanssa. Aktiiviurheilijana hän 
meloi kilpaa kaksissa olympialai-
sissa ja on toiminut valmentajana 
sittemmin samoissa ympyröissä 
seitsemän kertaa.

Suomalaisten menestys kesäki-
soissa tulee olemaan jatkossa en-
tistä enemmän sattumaa. Todelli-
set mitalitoivomme ovat vähissä ja 
jos niistä yksikin on syystä tai toi-
sesta johtuen pois pelistä, ovat 
valttikorttimme vähissä. Suurin 
muutos asiaan tulisi Lehtosalon 
mielestä järjestelmää rukkaamal-
la. Organisaatiomme eivät pysty 
tällä hetkellä ulosmittaamaan pa-
rasta mahdollista tehoa, hän nä-
kee.

Teksti: Erkki Kauppinen, kuva: Kati Tammisuo

Koeponnistus tekee hyvää

Jorma Lehtosalo kuntoilee 
mieluusti melontaergon avulla 
Tanhuvaaran Urheiluopiston 
testiasemalla.

1. FC Kärkkärit, Lappeenranta.
2. Ensimmäistä kertaa.
3. Löydettiin netistä.
4. Liikumisen ilo. Lisäksi tämä on siitä hyvä 
 laji, että sekä naiset että miehet voivat pelata 
 samaan aikaan tasavertaisesti kentällä.
5. Pari kertaa käytiin pelaamassa ja totta 
 kai psyykkinen puoli oli mukana myös
 valmistautumisessa. 
6. Tullaan ilman muuta.

Ilmoittautumiset ja lisätietoa norsupallosta:  norsupallo.com   

1. EC Jäggis, Järvenpää.
2. Toista kertaa.
3. Löydettiin netistä ihan sattumalta.
4. Täällä on hauskaa ja hyvä fiilis.
5. Meidän piti treenata, mutta se vähän   
 sitten jäi. Se on vähän näkyny tossa pelissä, 
 että me olemme nyt viimeisiä… 
6. Tullaan ehdottomasti.

Norsupallon kolmannet maailmanmestaruuskilpailut pelattiin kauniissa säässä 14.–15. elokuuta Savonlinnan Kyrönniemel-
lä. Norsupallo on kasvattanut suosiotaan vuosi vuodelta ja tällä kertaa joukkueita oli kasaantunut eri puolilta Suomea 53 
kappaletta. Me otimme selvää, mistä joukkueet ovat saaneet tiedon kisojen olemassa olosta ja mikä saa joukkueet vuosi toi-
sensa jälkeen vaeltamaan sankoin joukoin Itä-Suomeen pelaamaan Savonlinnan Seudun Liikunnan kehittämää lajia. 

1. Nimi?
2. Monettako kertaa turnauksessa?
3. Mistä olette kuulleet kisoista?
4. Mikä on parasta kisoissa?
5. Miten olette valmistautuneet kisoihin?
6. Tuletteko ensi vuonna?

 Norsupalloon lu moutuneet Norsupalloon lu 

1.
2
3
4
 
 
5
 
 
6

hän   
sa pelissä,

a?

kisoihin?



Teksti: Anssi Kostiainen, kuvat: SSL

1. EC-Dumbot, Lohja.  2. Toista kertaa.
3. Telkkarista. 4. Hauskanpito.
5. Kesällä treenattiin kerran viikossa. 
6. Tullaan.

   savonlinnanseudunliikunta.fi 

Harrastajasarja:
1. Sixbäkki boys, Varkaus 
2. FC Jökkis, Varkaus 
3. EC Dumbot, Lohja 
4. FC Kesälahti, Savonlinna
5. FC PAM, Helsinki
  .
  .
28. FC Kärkkärit I, Lappeenranta,
      Jämäkärsät, Lappeenranta
34. FC Kärkkärit II, Lappeenranta 
42. EC Jäggis, Järvenpää  

Kilpasarja: 
1. Ac Le´ne, Vierumäki
2. Maajoukkue, Savonlinna
3. Shikata, Savonlinna
4. FC Norsut, Savonlinna
5. PAM 007, Helsinki 

Tulokset:

1. Sixpäkki ry, Varkaus.
2. Toista kertaa.
3. Nähtiin telkkarista ja ajateltiin, että tämä on 
 sopivan hullu laji meille. Siitä se sitten lähti.
4.  Meidän sakki ja tietysti Ninni Norsu.
5. Kesän aikana olemme muutaman kerran treenanneet.
6. Ei kahta ilman kolmatta, eli tulemme.

 Norsupalloon lu moutuneetmoutuneet

xtravaganza Klubi - Gym 42 Oy
Pappilankatu 3
57100 SAVONLINNA

Puh: 044 726 2642
S-posti: xtravaganza@gym42.com

Haluatko pudottaa 
painoasi?

Tiinan lentävä lähtö terveellisempään elämään

Lue lisääxtravaganza.  

Soita heti! 

044 726 2642

Haemme osallistujia kahteen syys–lokakuussa 
alkavaan painonpudotusryhmään.



Liikuntaa raskaude n aikanaLiikuntaa raskaude 
Tässä jutussa olen haastatellut neljää kahdesti raskaana ollutta henkilöä. Itse en koskaan ole ollut raskaana, enkä myöskään ole kätilö, mutta montaa erilaista raskautta olen kuiten-
kin ollut todistamassa ja onhan itselläni yhden kerran ollut kunnia olla seuraamassa lähietäisyydeltä vaimoni raskautta. Raskauksia on hyvin monenlaisia, kaikille raskausaika ei kui-
tenkaan ole ruusuilla tanssimista. Oksentelu ja migreenikohtaukset ovat jatkuvia ja nautinto on kaukana odotuksen aikana. Jopa samalla henkilöllä voi ensimmäinen raskaus olla 
niin sanotusti helppo ja toinen raskaus yhtä painajaisunta.
   Liikunnan harrastamista ei kuitenkaan kannata unohtaa, vaikka kehon sisällä paljon tapahtuukin. Pienikin liikunta auttaa palautumiseen raskauden tuomista muutoksista. Lisäk-
si raskauden jälkeen alkava vaunujen työntäminen helpottuu huomattavasti, kun ei tarvitse aloittaa kunnon kohotusta niin sanotusti alusta, vaan pohjakunto on pysynyt koko ras-
kauden ajan hyvänä. Mitä pidemmälle raskaus etenee sitä suppeammaksi lajivalikoima yleensä pienenee. Erilaiset hypyt ja repivät liikkeet jäävät pois ja liikunta on huomattavasti rau-
hallisempaa. Osalle liikunta raskauden aikana on lääkäreiden toimesta kiellettyä, silloin ei auta kuin huilata ja pitää mieli virkeänä jollain muulla tavalla kuin liikunnalla.

1. Taitoluistelu & muodostelmaluistelu 
yläasteikäiseksi asti, valmennusta sillä 
saralla lukion loppuun. Myös tennistä 
tuli kokeiltua sekä potkunyrkkeilyä (joka 
ei sitten osoittautunutkaan ihan omak-
si lajiksi).
2. Kävelylenkkejä, jumppia & kuntosalia 
ennen ensimmäistä lasta n. kolme ker-
taa viikossa, ensimmäisen lapsen synty-
män jälkeen hyvä jos kerran kertaa vii-
kossa. 
3. Ensimmäisen lapsen kohdalla lopetin 

kuntosalilla käymisen raskausviikolla 20, 
jonka jälkeen vain lenkkeilin ihan loppu-
metreille asti. Olo oli mitä mahtavin ja 
pystyin tekemään tunninkin kävelylenk-
kejä vielä viimeisillä viikoilla (tosin mo-
nen vessatauon kanssa). Toisen raskau-
den aikana on olo ollut selkeästi "vai-
vaisempi" ja väsyneempi.  Pilateksen 
jouduin lopettamaan jo raskausviikolla 
12, koska vatsaa ja kylkiä vihloi, sekä 
pilates-tunnilla että sen jälkeen. Tällä 
hetkellä kuumuudenkin takia liikunta on 
erittäin vähäistä. Kaiken ylimääräisen 

energian mitä minulle töiden jälkeen jää 
saa esikoinen, jota sitten saa viihdyttää 
ja leikittää aina illat. Selkeästi toinen 
raskaus haastavampi ja pientä vaivaa 
ollut koko raskauden.
4. Liikkuvuus ei ole yhtä hyvä kuin nor-
maalisti ja tekeminen on paljon varovai-
sempaa. Toisen lapsen kohdalla 
olen huomannut, että kudokset antavat 
enemmän periksi, jolloin hypyt ja loikat 
tuntuvat enemmän. Raskaana ollessa, 
varsinkin loppuvaiheessa hengästyy huo-

Nimi: Tiia Varjokunnas-
Mustonen
Ikä: 25 v.
Paikkakunta: Tätä kirjotta-
essa Joensuu ja lehden ilmes-
tyessä Järvenpää :)
Montako lasta / monesko 
tulossa: Toinen tulossa
Ammatti: Parturi-kampaaja
Työpaikka: Parturi-kampaa-
mo Trend

1. Olen aina harrastanut suhteellisen 
monipuolisesti liikuntaa, yläasteikäisenä 
pelasin muutaman vuoden jääkiekkoa, 
muuten olen harrastanut pääsääntöises-
ti lenkkeilyä, kuntosalilla käyntiä ja erilai-
sia jumppia.
2. Ennen tätä raskautta harrastin lähin-
nä lenkkeilyä, kävellen ja hölkäten sekä 
erilaisia jumppia n. 3–4 krt/vko. Joka 
päivä kuitenkin jotain edes kohtalaisen 
raskasta, muun muassa kävelyä vaunu-
ja työntäen. 
3. Ensimmäinen raskaus ei juuri vaikut-
tanut silloisiin liikuntatottumuksiini. Vä-

hän piti menoa keventää ja tietysti hölk-
kälenkit jäivät pois jo aika aikaisessa 
vaiheessa, koska se ei vaan tuntunut 
hyvälle. Loppuraskaudesta vaihdoin 
jumpat erilaisiin circuit-tunteihin sekä 
body pumpiin, joissa pystyi tekemään 
oman jaksamisen mukaan ja jättämään 
pahalta tuntuvat liikkeet helpommin vä-
liin. Nyt tämän toisen raskauden koh-
dalla liikunta on ollut jo ennen raskaut-
ta vähäisempää ja kevyempää ja ras-
kausviikon 23 jälkeen olen käynyt vain 
pyöräilemässä ja kävelylenkeillä kunto-
salijäsenyyden loppumisen ja muidenkin 

"kesäkiireiden" vuoksi. Ensimmäisessä 
raskaudessa liikuin loppuun asti ja toi-
vottavasti nytkin saan siihen mahdolli-
suuden, vaikka liikunta on nyt kevyem-
pää. 
4. Molemmissa raskauksissa vaihdoin 
hölkän kävelyyn siinä vaiheessa kun ma-
ha alkoi kasvamaan, jumpissa vähensin 
hyppimistä ja esimerkiksi bodystep-tun-
neilla laudalla hyppimistä vähensin jo 
turvallisuudenkin vuoksi. Hieman raskau-
den puolivälin jälkeen huomasin hengäs-
tyväni helpommin ja nyt taas kun viikko-
ja sekä kiloja on kertynyt huomaan myös 

Nimi: Anu Turtiainen
Ikä: 28 v.
Paikkakunta: Savonlinna
Montako lasta / monesko 
tulossa: Toinen tulossa
Ammatti: Fysioterapeutti
Työpaikka: Opiskelija, kohta 
äitiyslomalainen

1. Alakouluiässä hiihto, kävely. Murros-
iässä luovaa taukoa. Säännöllinen lii-
kuntaharrastus alkanut vasta lukio-iäs-
sä. Alkuun kuntosali ja kävely. Siitä pik-
kuhiljaa lisäten spinning, juoksulenkit, 
hiihto, erilaiset ohjatut "jumppatun-
nit".
2. Ennen ensimmäistä raskautta juoksu-
lenkit, ohjatut jumpat (bodypump ja bo-
dystep) enimmäkseen, lisänä kävely. 
Toista raskautta ennen kävely vaunuja 
työntäen, lisänä juoksulenkit ja jumpat. 

Tällä hetkellä hallitseva liikunta käve-
lylenkit, lisänä 2–3 krt viikossa jumpat 
tai juokseminen 
3. Raskauksien aikana rauhoittanut lii-
kuntaa... Alussa jumpat ja juoksulenkit, 
mutta aika pian (n. rv 12) siirtynyt pelk-
kään kävelemiseen. Ennen raskauksia kä-
vin saman päivän aikana jumpassa ja käy-
tin koiran reippaalla lenkillä, mutta ras-
kaana ollessa tuntui, että koiran kanssa 
lenkkeilyn jälkeen ei enää ollut voimia 
jumppaan. Tosin ensimmäisessä raskau-

dessa kävin jonkin verran vesijumpassa ja 
toisessa raskaudessa kokeilin mammajoo-
gaa. Lisäksi jonkin verran kävin hiihtä-
mässä tasaisella maalla hiihtokelien ai-
kaan, eli aika loppuraskaudessa.
4. Raskausaikana liikuntaharrastus ei 
ole ollut kovin vaihtelevaa. Aika pian 
juokseminen on alkanut tuntua ikävältä 
ja sen takia olen vaihtanut sen reippaa-
seen kävelyyn. Liikunta ylipäätään on 
muuttunut yksipuolisemmaksi. Alku-ja 
loppuraskaudessa hengästyin helpom-

Nimi: Jenni Suomalainen
Ikä: 29 v.
Paikkakunta: Savonlinna
Montako lasta / monesko 
tulossa: Kaksi lasta, 
3v. ja 1 v.
Ammatti: Luokanopettaja
Työpaikka: Alakoulun opet-
taja

1. Kuusivuotiaana menin pesiskouluun 
ja harrastin lajia noin 17 vuotta. Muita-
kin lajeja on tullut kokeiltua, mm. jalka-
pallo, ratsastus, tennis, laskettelu.
2. Ennen raskautta lenkkeilin useita ker-
toja viikossa ja kävin ratsastamassa ker-
ran viikossa. 
3. Molempien raskauksien aikana lenk-
keilin kävellen koko raskausajan. Ras-
kauden loppuvaiheessa, kun maha alkoi 

painamaan enemmän, hidastin lenkki-
vauhtia tai lyhensin matkaa. Lisäksi oli 
suunniteltava lenkit niin, että matkalla 
oli vähintään muutama huoltoasema 
vessassa käyntiä varten. Toisessa loppu-
raskaudessa kävelin tukivyön kanssa, 
koska selässä oli kipuja. Ensimmäisen 
raskauden aikana kävin myös raskaana 
oleville suunnatussa jumpassa, sekä ui-
massa. Toista lasta odottaessani lenk-
keilyn lisäksi ratsastin vielä raskauden 

alkuvaiheessa, mutta sen jätin turvalli-
suussyistä pois jo varhain. 
 4. Olen huomannut, että raskaana ol-
lessani hengästyin huomattavasti hel-
pommin. Lisäksi selkäni rasittui herkäs-
ti painopisteen muuttumisen takia.
 5. Ensimmäisen raskauden aikana sel-
kä ei kipeytynyt niin paljoa ja muitakin 
liikuntaa haittaavia vaivoja oli vähem-
män.

Nimi: Emmi Hirvonen
Ikä: 28 v.
Paikkakunta: Joensuu
Montako lasta / monesko 
tulossa: Kaksi lasta, 
3 v. ja 1 v.
Ammatti: Luokanopettaja
Työpaikka: Luokanopettaja-
na alakoulussa



1. Liikuntataustoja nuoruudesta?
2. Mitä liikuntaa olet harrastanut viime aikoina? Kuinka monta kertaa viikossa? (ennen raskautta) 
3. Miten raskaus on vaikuttanut liikuntatottumuksiisi? Jos et ole pystynyt liikkumaan, niin miksi ja 
monennella viikolla liikkuminen loppui? 1. lapsi, 2. lapsi? 
 4. Mitä eroa olet huomannut liikkumisessasi raskaana/ei raskaana? Oletko esim. joutunut jättämään 
joitain liikkeitä väliin jumpissa? Oletko vaihtanut lenkkeilyn kävelyyn? Hengästytkö helpommin? Nou-
sevatko sykkeet helpommin korkeammalle? Rasitutko helpommin/nopeammin? 
5. Onko ensimmäisessä ja toisessa raskaudessa ollut eroja ajatellen liikkumistasi? Jos on, niin mitä?
6. Mitä liikuntamuotoja voisit suositella raskaana olevalle henkilölle?
7. Mikä on ollut sinulle sopivin liikuntamuoto raskaana ollessasi?
8. Mitä terveisiä lähettäisit raskaana oleville, jotka ovat lopettaneet liikunnan raskaaksi tultuaan 
ilman sen kummempaa terveydellistä syytä?

Liikuntaa raskaude n aikanan aikana
Teksti: Anssi Kostiainen

mattavasti helpommin, mutta myös kuumilla il-
moilla on siihen tällä hetkellä vaikutusta. Tällä het-
kellä muuttolaatikoidenkin pakkaus on ihan tar-
peeksi kovaa fyysistä rasitusta työn lisäksi. Sykkei-
tä en ole seurannut lainkaan raskaana ollessa.
5. Ensimmäisen raskauden aikana liikuin huo-
mattavasti enemmän, mutta silloin oli myös aikaa 
levätä enemmän. Tällä hetkellä kun on pieni lap-
si, ei voi lepäillä sohvalla töiden jälkeen, jolloin 
kaikki energian rippeet menevät arjen pyörittämi-
seen. 
6. Pilates oli ainakin minulle yllättävän positiivi-

nen kokemus, myös kuntosalilla käynti on hyvä 
liikuntamuoto, kun pystyy itse vaikuttamaan tah-
tiin ja liikkeiden määrään ja mitä lihaksia harjoit-
taa. Ihan perus kävelylenkitkin on tosi hyvää lii-
kuntaa, saa raitista ilmaa ja nesteet liikkeelle.
7. Pilates ja lenkkeily.
8. Totta kai jokainen tekee miten haluaa, ymmär-
rän hyvin niitä, jotka eivät olonsa takia pysty liik-
kumaan, mutta pienikin liikunta on aina hyväksi. 
Eron huomaa sitten kun palaudutaan synnytyk-
sestä. On selkeästi helpompi palautua, kun on 
kuntopohjaa jo alla.

väsyväni helpommin, esimerkiksi jalat väsyvät ja 
tarvitsevat pidemmän kävelylenkin jälkeen pienen 
huilin.
5. Ensimmäisen ja toisen raskauden erot liikkumi-
sen suhteen johtuvat siitä, että nyt on kotona 
lapsi, joka vie aikaa ja myös voimia. Lisäksi luu-
len, että tämä raskauden ajankohtakin on hie-
man vaikuttanut, kesäaikaan kun liikkuu mie-
luummin ulkona kuin sisällä ja on myös paljon 
muun muassa mökkeilemässä.
6. Riippuu tietysti paljon siitä, mitä ja miten pal-
jon on harrastanut ennen raskautta. Periaattees-
sa suosittelen jatkamaan samaan malliin niin 
kauan kuin hyvältä tuntuu, tietysti on joitain laje-

ja, mitkä ovat kiellettyjä – muun muassa kontak-
tilajit. Kävely ja kuntosaliharjoittelu sopivat var-
masti kaikille ja erilaisia ryhmäliikuntatuntejakin 
kannattaa kokeilla. Niissä voi ohjaajilta kysyä 
neuvoja ja keskustella mahdollisista kielletyistä 
liikkeistä. Myös uinti on varmasti hyvä. 
7. No juuri nuo aikaisemmin mainitsemani. 
8. Ei kannata missään nimessä lopettaa. Olo on 
paljon parempi, kun liikkuu säännöllisesti, ja 
kroppa kestää paremmin raskauden tuomat muu-
tokset. Myös toipuminen synnytyksestä sekä tu-
leva vauva-arki on helpompaa kun on hyvä pe-
ruskunto!

min, mutta keskiraskaudessa pystyi painamaan 
entiseen malliin. Sykkeitä en seuraillut, mut eikö-
hän ne aika samoina kävellessä pysyneet, vauhti 
ei sitten välttämättä ;-) Raskauksissa olen ollut 
todella hyvävointinen ja en mielestäni rasittunut 
helpommin. Mutta toki vauhti kävelylenkeillä on 
hidastunut ja olen liikkunut kehon viestejä kuun-
nellen :) Varmaankin sen rasittumisen olisi huo-
mannut herkemmin, jos olisin liikkunut monipuo-
lisemmin myös raskausaikana.
5.  Ei eroa. Paitsi toisessa raskaudessa on ollut 
yksi työnnettävä mukana. Kaupungin kadut on 

koluttu ristiinrastiin.
6. Kävely mielestäni paras! Lisäksi vesijumppa, 
venyttelyt ym. Jonkinlaista lihaskuntoa olisi myös 
hyvä harjoittaa...Toki mitä vaan omien tuntemus-
ten mukaan.
7. Reipas kävely.
8. Kannattaa ottaa liikkuminen takaisin kuvioi-
hin! Keho ja mieli nauttii ja hyvä olo siirtyy vau-
valle asti. Hyvässä kunnossa pysyminen auttaa 
palautumaan synnytyksestäkin. Ja... Kun kulut-
taa, niin voi hyvällä omalla tunnolla syödä välillä 
kahdenkin edestä ;-)

6. Mielestäni kaikki raskaana olevalle sallitut lii-
kuntamuodot ovat hyviä, jos vaan itsestä tuntuu 
siltä. Omaa vointia ja kroppaa kannattaa kuun-
nella, mutta ainakin kävely ja uinti ovat olleet it-
selleni sopivia. Pilatesta kokeilin vasta raskauden 
jälkeen, mutta sen olen kuullut sopivan hyvin 
myös raskaana oleville. Se on miellyttävän rau-
hallista, mutta tehokasta liikuntaa.
 7. Lenkkeily, sillä se ei ole aikaan tai paikkaan si-
dottua ja sitä on helppo harrastaa päivän voinnin 

mukaan. Esikoiseni toimi hyvänä painona rattais-
sa, toisen raskauden aikana.
 8. Kannattaa pitää huolta fyysisestä kunnosta 
raskausaikana, niin myös palautuminen ja liikun-
nan jatkaminen synnytyksen jälkeen on helpom-
paa. Uskoisin myös, että vaivoja on vähemmän 
loppuraskaudesta kun on pitänyt huolta itses-
tään liikkumalla!



Kapeampi vyötärö, kiinteämmät reidet ja pakarat.

Tonalin iskee rasvaan 
ja pitää sen loitolla!
Vyötärönseutu, lantio, reidet ja pakarat ovat useille suomalaisille ongelmakoh-
tia, joihin halutaan muutosta; kapeammasta vyötäröstä, kiinteämmistä reisistä 
ja pakaroista haaveilevat monet meistä. 

Luontaistuotekaupoista, tavarataloista ja apteekeista

Myös seiväshyppääjä 
EM Barcelona 9. 
ja Suomen ennätyk-
sen haltija Minna 

Nikkanen luottaa 
Tonalin®:in 

tehoon.

www.tonalin.fi 

Rasvasta eroon
Ylimääräisestä rasvasta halutaan päästä 

eroon, löytyy sitä sitten reisistä, pakarois-

ta tai vyötärönseudulta.  Kehomme pitää 

kuitenkin sinnikkäästi varastorasvasta kiinni 

ja pilkkoo lihasten valkuaista helpommin 

energian lähteeksi kuin rasvaa. Valkuaisai-

ne otetaan tällöin lihaksesta ja lihaskunto 

heikkenee.

Tonalinin tärkein ominaisuus on kyky tun-

keutua rasvasolun sisään ja käynnistää siellä 

rasvoja pilkkova entsyymitoiminta, jolloin 

rasvan energia vapautuu verenkiertoon. To-

nalin mahdollistaa paremmin vähäkalorisen 

ruokavalion noudattamisen, kun energiaa 

saadaan kehon rasvavarastoista. Loppu-

tuloksena on haluttu vaikutus: kiinteämpi 

lihaksisto, solakampi  vyötärö ja selkeämmin 

erottuvat lihakset.

Liian hyvää ollakseen totta?
Tonalinin tehon todistavat sekä kliiniset tut-

kimukset että kymmenettuhannet suoma-

laiset käyttäjät, joiden joukossa on erittäin 

suuri joukko huippu-urheilumme eliittiä. 

Tonalin® -CLA on alkuperäinen, Wisconsinin 

yliopiston kliinisiin tutkimuksiin perustuva 

valmiste. Terveysvaikutukset on todennettu 

useilla kliinisillä tutkimuksilla. 

 Yli 80 % julkaistuista CLA –rasvanpoltto- ja 

lihaskuntotutkimuksista on suoritettu juuri 

Tonalin®:lla. Jo vuonna 2000 Tonalin®:n osoi-

tettiin kahdessa eri 60 henkilön kaksoissok-

kotutkimuksessa vähentävän rasvan määrää 

sekä laskevan painoindeksiä. Tonalin® valittiin 

vuonna 2006 vuoden Terveystuotteeksi 

sekä vuoden 2010 Urheiluravintotuotteeksi 

Suomessa.

Tonalinin lihaksia suojaavaan ja energiaa va-

pauttavaan ominaisuuteen luottavat erittäin 

monet suomalaiset huippu-urheilijat kuten 

Janne Ahonen,  Anssi Koivuranta, Hannu 

Manninen,  Andreas Romar, Leo-Pekka Tähti, 

Minna Nikkanen ja Eemeli Salomäki.


