
SUUNNISTUS  
kunto- ja terveysliikuntana

Suunnistuksen terveysprofiili

Suunnistusta harrastaa noin 35 000 
aikuista. Noin 50 000 eri henkilöä 
osallistuu kuntosuunnistustapah-
tumiin, joita 260 seuraa järjestää. 
Vuosittain järjestetään 3700 kun-
tosuunnistustapahtumaa ja niissä 

tehdään 330 000  
suunnistussuoritusta.

Terveyttä edistävän
 liikunnan pitää sisältää sekä 

kestävyystyyppistä että 
lihaskuntoa ja kehonhallintaa 

ylläpitävää liikkumista. 

Suunnistuksessa on fyysisten 
haasteiden lisäksi psyykkisiä ja 
sosiaalisia ulottuvuuksia. Suun-
nistus vaatii tiivistä keskittynyt-
tä ajatustoimintaa ja toisaalta 
tarjoaa runsaasti ympäristön 

virikkeitä. 

Suunnistuksessa kuljetaan 
karttaan merkitty rata käyttäen 
karttaa ja kompassia. Tehtävänä 

on valita nopein reitti rasti-
pisteiden väliltä ja toteuttaa 

suunniteltu reitinvalinta. 

Suunnistus on terveyttä 
edistävää. Niin sydän, lihakset 

kuin keuhkotkin saavat 
mukavasti töitä. Pehmeä alusta 
maastossa on nivelystävällistä. 

Liikkuminen luonnossa myös 
virkistää ja rentouttaa.



Terveysliikuntasuositukset
Nykyiset terveysliikuntasuositukset perustuvat tieteelliseen näyttöön 
liikunnan terveyshyödyistä. Suomessa UKK-instituutin Liikuntapiirak-
ka kiteyttää aikuisten (18–64 v) viikoittaisen terveysliikuntasuosituk-
sen seuraavasti: 

Suunnistus on hyvä tapa kehittää fyysistä kuntoa ja suorituskykyä. 
Pelkällä suunnistamisella ei kuitenkaan saavuteta riittäviä kuntomuu-
toksia ja samalla altistetaan keho vammoille. 

Kestävyyskunnon kehittäminen
Kestävyysliikunta kehittää hengitys- ja verenkiertoelimistön kuntoa 
sekä edistää sydämen, verisuonten ja keuhkojen terveyttä. Veren 
rasva- ja sokeritasapaino paranevat ja liikunta auttaa myös painonhal-
linnassa.

Liikunnan rasitus on sopivaa, kun syketaso on noin 
60–90 % omasta maksimisykkeestä. Maksimisykkeen 
tarkkaan määrittämiseen vaaditaan kuntotestiä, 
mutta hyvänä arviona voi käyttää laskukaavaa 
 220 – oma ikä = maksimisyke.

	 Valitse kuormittavuus oma peruskunto ja tavoit-
teet huomioiden.

	 Jaa liikunta ainakin kolmelle päivälle viikossa ja 
tee vähintään 10 minuuttia kerrallaan, mieluiten 
30 minuuttia kerrallaan. 

	 Vähäinenkin säännöllinen liikkuminen on parempi 
kuin ei ollenkaan.

	 Terveyshyödyt lisääntyvät liikkumalla minimisuo-
rituksia pidempään tai rasittavammin.

Lihaskunnon ja liikehallinnan  
kehittäminen
Harjoita vähintään kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa, liikehallintaa 
ja tasapainoa kehittävää liikuntaa. 

Tee suuria lihasryhmiä vahvistavia liikkeitä 8–10  
ja kutakin liikettä 10–20.

Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit sopivat lihasvoiman kehittä-
miseen. Pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta kehittävät liikehallintaa 
ja tasapainoa. 

Liikkuvuuden kehittäminen 
Hyvä liikkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat vähäi-
sellä kudosten aiheuttamalla vastuksella.

Nivelrusto tarvitsee päivittäistä kuormitusta kehittyäkseen ja 
säilyäkseen kimmoisana ja ehjänä. Liikkuvuus on nivelkohtaista ja 
sitä voidaan pitää yllä harjoittelulla. 

Säännöllinen venyttely ylläpitää liikkuvuutta ja mahdollistetaan laajat liikeradat.

Säännöllinen liikunta vahvistaa myös luustoa
Sopivia luuliikuntamuotoja ovat esimerkiksi hyp-
pelyjä, nopeita suunnanmuutoksia, pysähdyksiä 
ja kiihdytyksiä sisältävät lajit kuten squash, tennis, 
sulkapallo, lentopallo, jalkapallo, koripallo, saliban-
dy, aerobic ja voimistelu. 

Iäkkäämmille hyviä luuston kuntoa, lihasvoimaa ja 
tasapainoa ylläpitäviä ja parantavia liikuntamuotoja 
ovat esimerkiksi kävely, sauvakävely, hiihto, voimis-
telu ja tanssi. 

Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009). Suunnistus on rasittavaa terveysliikuntaa. 

Suomen Suunnistusliiton tekemän kyselyn mu-
kaan kuntosuunnistajien liikuntaan käyttämän 
ajan keskiarvot täyttävät hyvin UKK-instituutin 
kestävyyskunnolle asettaman terveysliikuntasuo-
situksen. Kuntosuunnistuksiin osallistuvan liikunta 
on pääsääntöisesti rasittavaa ja yhden suorituksen 
keskimääräinen kesto on kuntosuunnistajalla tunnin 
luokkaa.

Lihaskunnon osalta suunnistajat jäävät terveyslii-
kuntasuosituksen tavoitemääristä. Suurin osa lajin 
harrastajista ilmoitti tekevänsä lihaskuntoharjoitte-
lua vain kerran viikossa tai harvemmin. 

Kyselyn mukaan suunnistajat harrastavat hyöty-
liikuntaa keskimäärin 3–4 tuntia viikossa. Hyötylii-
kunnan määrä lisää merkittävästi kokonaisliikunnan 
määrää.

Kuinka kuntosuunnistajan 
pitäisi harjoitella?

Aloittelija ja terveysliikkuja
	 Reipasta liikuntaa vähintään kaksi ja puoli 

tuntia viikossa.
	 Sopivia lajeja kävely ja pyöräily, sauvakäve-

ly tai raskaat koti- ja pihatyöt, talvella myös 
hiihto. 

Tottunut ja hyväkuntoinen liikkuja
	 Rasittavampaa liikkumista vähintään tun-

nin ja 15 minuuttia viikossa.
	 Sopivia lajeja ylämäki- ja porraskävely, 

juoksu, maastohiihto, nopea pyöräily, kun-
touinti ja vesijuoksu, maila- ja juoksupallo-
pelit sekä jumpat.

Katso mallivideoita!
Suunnistajalle sopivia lihaskuntoharjoitteita ja 
venyttelymalleja löydät verkkosivuilta www.suun-
nistus.fi ja www.suunnistusliitto.fi – Harraste.

&oivalluksia  

onnistumisia

SUUNNISTUS

suunnistusliitto.fi

Kuntosuunnistajalle soveltuva lihaskuntoharjoitus
Valitse jokaisesta kuudesta liikeryhmästä yksi tai kaksi itsellesi sopivaa liikettä. Tee liikkeet 
peräkkäin, kutakin 15–20 toistoa. Toista tekemäsi liikesarja 2–3 kertaa.  

	 alavartalo
	 askelkyykky paikallaan
	 askelkyykky eteen
	 askelkyykky taakse
	 kompassiaskelkyykky

	 selkä
 	 ristiojennus
	 ristiojennus konttausasennossa
	 ristiojennus punnerrusasennossa

	 vatsa
	 vatsarutistus
	 vatsarutistus kiertäen
	 alavatsarutistus

	 ylävartalo
	 etunojapunnerrus konttausasennossa
	 etunojapunnerrus polvet alustassa
	 ristikkäispunnerrus polvet alustassa

	 nilkat
	 päkiöille nousu
	 päkiälle nousu yhdellä jalalla

	 keskivartalo (pysy asennossa 20–60 s)
	 hoover/lankku
	 hoover/lankku etunojassa
	 hoover/lankku kiertäen



Liikuntavammojen 
ehkäisy
Suunnistaessa sattuu joskus tapaturmia, mutta ne ovat 
useimmiten lieviä, eivätkä aiheuta suurta haittaa toi-
mintakyvylle. Yleisimpiä ovat rakot, hiertymät, ruhjeet 
ja haavat. Vakavammista vammoista tyypillisiä ovat 
nilkan nyrjähdykset ja polven venähdykset. 

Suunnistajan tyypilliset rasitusvammat ovat sa-
mankaltaisia kuin kestävyysjuoksijoilla. Tavallisimmin 
rasitusvamman kohde on polvi tai akillesjänne. 

Muista varmistaa, että tapaturmavakuutuksesi on 
voimassa ja korvaa myös suunnistaessa sattuneet 
tapaturmat. Suunnistuksen kilpailulisenssi korvaa myös 
kuntosuunnistuksissa sattuneet tapaturmat. Lisätiedot 
löytyvät osoitteesta www.suunnistusliitto.fi –> Asiointi 
& Info. 

Rasitusvammat
	 Vältä yksipuolista harjoittelua ja liian suurta juoksu-

kuormitusta etenkin kovalla alustalla. 
	 Harjoittele nousujohteisesti ja pidä huolta myös 

lihaskunnostasi.
	 Käytä kunnollisia juoksu- ja suunnistusjalkineita. 
	 Muista myös venyttely ja lihashuolto.

Suunnistustapaturmat 
	 Tee kunnon alkuverryttely ja venyttele ennen suun-

nistussuoritusta.
	 Käytä kunnollisia suunnistusjalkineita ja säärisuojia.
	 Silmävammoja voi ehkäistä käyttämällä suojalaseja.
	 Hyvä tasapaino ja lihaskunto vähentävät vammautu-

misriskiä.

Suunnistustapaturman sattuessa
	 Muista ensiapuna kolmen K:n hoito: kylmä, koho, 

kompressio. 
	 Muista, että jokaisen suunnistajan pitää auttaa louk-

kaantunutta. 
	 Kuntorastien järjestäjältä löytyy aina ensiapuväli-

neitä.

Lue lisää
Lue aiheesta lisää Suomen Suunnistusliiton verkkosivuilta, www.suunnistusliit-
to.fi –> Harraste tai www.suunnistus.fi. 

	 Suunnistus kunto- ja terveysliikuntamuotona – Suunnistuksen terveyspro-
fiili (2012).

	 Suunnistus kunto- ja terveysliikuntamuotona – Yhteenveto kyselystä kunto-
suunnistajille (2011).

	 Suunnistajalle sopivia lihaskuntoharjoitteita ja venyttelymalleja (2012).

Suomen
Suunnistusliitto

Kuntosuunnistajan 
harjoittelumalleja
Terveysliikkujan esimerkkiviikko
Maanantai Palauttava vesiliikunta ja hyvä lihashuolto

Tiistai Lihaskuntoharjoitus  
(muista hyvät alkulämmittelyt ja loppujäähdyttelyt)

Keskiviikko Lepo
Torstai Kuntosuunnistus / kävelylenkki 30–45 min
Perjantai Lepo

Lauantai Lihaskuntoharjoitus  
(muista hyvät alkulämmittelyt ja loppujäähdyttelyt)

Sunnuntai Pitkähkö rauhallinen sauvakävely-, rullaluistelu-, 
pyöräily- tai hiihtolenkki 60–120 min

Kuntosuunnistajan esimerkkiviikko

Maanantai Lihaskuntoharjoitus  
(muista hyvät alkulämmittelyt ja loppujäähdyttelyt)

Tiistai Kuntosuunnistus/talvella esimerkiksi peli 
Keskiviikko Palauttava vesiliikunta ja hyvä lihashuolto
Torstai Lepo
Perjantai Kuntosuunnistus, kävely- tai juoksulenkki 45–60 min

Lauantai Lihaskuntoharjoitus  
(muista hyvät alkulämmittelyt ja loppujäähdyttelyt)

Sunnuntai Pitkähkö rauhallinen sauvakävely-, rullaluistelu-, 
pyöräily- tai hiihtolenkki 90–180 min 

www.suunnistusliitto.fi


