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\AMUPOSTI |Hausjérveldinen
Anni Hieta on harrastanut eld-
minsi aikana kévelyd, hiihtoa,
polkupyoriilyé ja melontaa. Ai-
nakin.

Kaikki mieluisat liikuntalajit ei-
vit enid tahdo muistua 83-vuo-
tiaan rouvan mieleen.

Vielakin Hieta liikkuu péivit-
tiin, silli han kiertdd rollaatto-
rilla noin kolmen kilometrin pi-
tuisen lenkin Oitissa.

—Tiistaisin ja torstaisin kdyn
paivitoimintaryhmadssd, jossa
aina jumpataan joko siséll4 tai
taills senioripuistossa Lehtima-
jojen pihapiirissd, Hieta kertoo.

Alkuldmmittelyn jélkeen ryh-
min osanottajat kayttavit lait-

Anni Hieta tasapainoilee piivitoimintachjaaja Jaana Elon avustamana Oitin Lehtimajoj

puistossa.

Virkeyden ldhettilaat

Vasymyksen voi
voittaa omilla teoilla
ja valinnoilla

Elise Saarikkeo

AAMUPOSTI |Vuorokausirytmi
madrittad hyvin pitkalle, miten
oikea mAard ravintoa ja sopiva
annos liikkuntaa vaikuttaa.

Jos on aarmuihminen, ruuan-
sulatus alkaa toimia varhain. II-
tapainotteisen ihmisen ruuan-
sulatus toimii parhaiten vasta
iltapaivalla.

Suomalaisista 30 prosenttia
on aamuihmisid, 10 prosenttia
iltaihmisia ja 60 prosenttia jo-
tain silté valilta.

Aamuihmisen pitdisi saada
ravinnostaan 60 prosenttia en-
nen kello 14. Htaihmiselld lu-
vut kaantyvit péinvastoin eli
he voivat syoda iltapainottei-
semmin,

Hyvinkdéldinen Anu Koso-
nen ja nurmijirveldinen Pii-
vi Saarijirvi tutkivat tyokseen
jaksamiseen ja vasymisen syi-
hin liittyvid asioita.

He ovat juuri julkaisseet Vir-
yote-nimisen kirjan, jossa on
tiivistetyssd muodossa koottu
tarkeitd uneen, ravintoon, lii-
kuntaan, tyohon sekd mieleen
liittyvid seikkoja.

—Jos ihminen ei tunnista
omaa luonnollista vuorokau-
sirytmi#4n, loma-aikana voi

pasistd siitd selville. Silloin voi
nukkua ensin univelat pois, jit-
t44 pois kofeiinipitoiset juomat
ja alkoholi.

Univajeesta palautuminen
voi kestad jopa vuoden, jos ih-
minen on ylirasittunut ja stres-
saantunut.

Vuorokausirytmin mukaan ih-
miselld onvireystason vaihtelu-
ja, joihin voi vaikuttaa ruokai-
lun oikealla ajoittamisella ja lii-
kunnalla.

Aamuibminen liikkuu mie-
luiten aamuisin ja pystyy te-
kemain koviakin treenejé hel-
posti aamutuimaan. Illalla ei
aamuihmisen valttdmatta kan-
nata harrastaa kovaa liikkuntaa,
yaan keskittyd kevyempdén te-
kemiseen.

Tltaihminen puolestaan pys-
tyy treenaamaan hyvin illalla.
Jos treeni kuitenkin menee ko-
vin my@h&iseksi, hinen unen-
sa saattaa siirtyd monella tun-
nilla eteenpéin, ja unen méidrd
voi ja#da liian vahaiseksi.

Masennus on aivojen kemial-
linen hiiri, jota voidaan hoi-
taa lievissd tapauksissa jossain
midrin eliméntavoilla, mut-
ta ndin tehdidn vain harvoin.
Mielialal#dkkeet ovat helpom-
pija nopeampi vaihtoehio.
Kaamosmasennusta ja lievad
masennusta voidaan silti hoitaa
ja ehkaisti lifkunnalla, kirkasva-

en seniori-

Kaino Peltot;
koitusta vart

Piivi Saarijarvi (vasemmalla) ja Anu Kosonen antavat vinkkeja vésymyksen vo

moissaan, luennoilla ja kirjassaan Virvote.
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Anu Kosonen ohjaa uusille poluille

Hyvinkaaldinen Anu Kosonet on
valmistunut elintarviketieteiden
maisteriksi ja kouluttautunut sen
jalkeen personal traineriksi ja kun-
tosaliohjaajaksi.

Nyt hin opiskelee funktionaalis-
ta laaketiedetts, koska kokee sen

muuttavan tulevaisuudessa tervey-
denhuollon.

Kososella on kevaalld 2007 pe-
rustettu Pirteeks-yritys, jossa han
valmentaa ja antaa yksiloohjausta
liikunnassa tai ravitsemuksessa tai
molemmissa,asiakkaan valinnan

mukaan.

Kosonen pi
sa Eldmanha
luennoimasy
liikunnasta.

Kosonen g
vote-kirjan ¢
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Kosonen pitdd kansalaisopistois-
sa Elamanhallinnan kursseja ja ky
luennoimassa unesta, ravinnosta ja
lilkunnasta.

Kosonen on myds kuvittanut Vir-
vota-kirjan omilla piirroksillaan.

Kaino Peltotalo istahti harjoittamaan tasapainoa laitteeseen, joka on kehitetty erityisesti tité tar-

Iohoidossa ja oikealla ruokava-
liolla. Saannéllisyydesta on hy-
vd aloittaa.

Unirytmi kuntoon ensin: kun
ihmisell ei ole univelkaa, hin
kestdid paremmin stressid. Seu-
raavaksi kannattaa korjata ruo-
karytmi, koska se pitdi verenso-
kerin tasaisena.

Sopiva aterioiden méérd on
3-5 ateriaa péivissd, ateriavili
2-4 tuntia.

Kirkasvaloa kannattaa kiyt-
tHA aamuisin.

Paras altistusailka on kello vii-
den ja yhdeksén valilld, vihin-
téddn puoli tuntia.

Sopiva lilkunta itsessdin pur-
kaa stressid ja helpottaa nukku-
mista.

—Kaikki alkoholi pitdd myds
jéittidd pois, jos haluaa ndilld kei-
noilla ehkiistd kaamosmasen-
nusta, Anu Kesonen korostaa.

Alkoholi vaikuttaa keskusher-
mostoon ja sotkee kuvioita niin
paljon, ettei muista keinoista
ole apua.

Jos pimedn tulo lisdd my®6s pai-
noa, ihmisen oma rytmi ei ole
kunnossa.

—Jos ruokavalio on tasapai-
nossa, ihmiselle ei mihink&dn
vuodenaikaan tule makean hi-
moa,

Kososen ja Saarijdrven mu-
kaan myds tybnteossa pitdd
olla kohtuus, jos haluaa pysyéa
kunnossa.

Omat arvot ovat térkeitd. Jos
ihminen haluaa pysyvid muu-
toksia eldim#dnsd, halun pitdi
olla todellinen,

Pikateitd hyvaan kuntoon ja
jaksamiseen ei ole.

Kosonen ja Saarijarvi ovat val-
mistelemassa jo tydkirjatyyp-
pisti jatkoa Virvote-kirjalleen.

Heiddn mielestddn syomi-
nen on tehty nykyisin liian vai-
keaksi. '

Ihmisille tarjotaan kaiken-
laisia superfoodeja, vaikka tér-
keinté olisi saada perusasiat ra-
vinnossa kuntoon.

~Térkeintd on, ettd ihmiselld
on jokin asia, josta hin on into-
himoisen kiinnostunut. Silloin
hin haluaa pitid itsensd sellai-
sessa kunnossa, ettd jaksaa ja
pystyy keskittym&édn tdh#n tr-
keddn asiaan.

Jos ihminen syt oikein, hén
ei tarvitse muita lisdravinteita
kuin D-vitamiinia.

Tosin vain 10 prosenttia ta-
vallisista suomalaisista raken-
taa ruokavalionsa tarpeeksi
monipuoliseksi eli syiida tar-
peeksi marjoja ja vihanneksia.

Virvote-kirjassa on keskite-
tysti kerrottu, miten visymyk-
sestd pidsee eroon. Kirja on
tarkoitettu oppaaksi lisétiedon
hakemiseen.

Toistaiseksi Virvote-kirjaa
myydién vain tekijodiden luen-
noilla ja kotisivuilla.

i\ pman kuintonsa ja mielty-
myksensid mukaan,

—Soutulaite lisdd kisivoimia,
ja jalkalaite on hyvaksi reisili-
haksille, pdivitoimintaohjaaja
Jaana Elo esittelee hienoja lait-
teita.

Koska tasapaino on kaikille,
mutta erityisesti ikddntyneille,
tirkeds, monet laitteet sopivat
juuri tasapainon harjoittami-
seen.

Piiviitoiminta on tarkoitettu
kotona asuville ikdihmisille. Sen
ohjelmassa on kuntouttavaa toi-
mintaa mielelle ja ruumiille.

—Mind haluan pysyé vetreds-
s4 kunnossa. Siksi nimd seniori-
puiston laitteet tuntuvat todella
hyviltd, Hieta kehuu.

Jaana Elo sanoo laitteiden ole-
van ahkerassa kiytossd pdivit-
tiin. Ohjattujen ryhmien liséksi
monet muutkin oittilaiset ovat jo
oppineet kayttdmain niiti.

Paivi Saarijarvi
mittaa
yritysten
vasymysriskeja

Liian vasyneet tyontekijat
tuovat yritykselle mene-
tyksid: vasyneet ihmiset
sairastavat ja ovat alttiimpia
tapaturmille.

Vdsymys slis vaikuttaa yri-
tysten tuottavuuteen.

Suomessa ei ole ymmarret-
ty vasymyksen tuomia hait-
toja yhtd hyvin kuin monissa
muissa maissa, Sanoo nurmi-
jarveldinen P&ivi Saarijarvi.

Han tutkii tyokseen va-
symysriskien hallintaa eli
FRMS:a4 (tulee sanoista
Fatigue Risk Management _
System).

Se on menetelmd, jolla
pyritadn vilttdmadn vasy-
myksestd aiheutuvia riskeja
ja huolehtimaan ihmisten
jaksamisesta vastuullisissa
jaksotdissa.

Saarijarvella on Vitalgo-ni-
minen yritys, jossa hdn tekee
FRMS-kartoituksia lentoyh-
tiille ja jatkossa mahdolli-
sesti myos muuta litkennettd
harjoittaville yhtisille.

Han kdy luennoimassa
vasymyksen aiheuttamista
riskeistd ja keinoista,joilla
ne voitetaan.




