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Vammoje
ennaltaehkaisyyn tahtaa
harjoittelu
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so0  Vammojen ennaltaehkaisyyn tahtaava
g harjoittelu

« Nosta harjoitusmaaria / -tehoja asteittain

« Rytmita harjoittelua niin, ettei samoille rakenteille tule liiallista
kuormitusta perakkaisina paivina.

 Huolehdi suoritustekniikat kuntoon yhdessa valmentajan ja
urheilufysioterapeutin kanssa.

« Suunnittele tukilinas-, liikkuvuus- ja liikkehallintaharjoittelu
yhdessa valmentajan ja urheilufysioterapeutin kanssa. Tee
mya0s tukiharjoituksia sdannollisesti. Muista my0s peruskuntoa
yllapitava harjoittelu.

« Rasitusoireiden ilmaantuessa ota riittavan ajoissa (viimeistaan
muutamien paivien kuluessa) yhteytta omaan
fysioterapeuttiisi.

* Huolehdi vammojen huolellisesta kuntoutuksesta ohjeiden
mukaisesti, jotta vamma ei uusiutuisi.

Juha Koistinen, Olympiakomitean fysioterapeutti
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Palautuminen

T Psyykkinen kuormitus, univaje...
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Bt Palautuminen, lepo

e YOouni >7.5h, ammattiurheilija 8-10h, >10h?
 Paivaunet <30min

 Ruutuaika vahiin ennen nukkumaanmenoa

« Kokonaiskuormituksen huomioiminen
(elaman muutokset, koulu, ihmissuhteet,
matkustus...)

» Autonomisen hermoston palautuminen
» Puolustusjarjestelman palautuminen

» Hormonitoiminta (testosteroni,
kasvuhormoni)

» Aineenvaihdunta
» Mieliala ja vireystila
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*  Nuku riittavasti

«  Urheilija tarvitsee enemman unta (8-9 tuntia)
»  Kokeile nukkumalla 0.5-1 tunti normaalia enemman, jos olosi on virkedmpi todellinen unentarpeesi on suurempi kuin ajatteli

* Rauhoitu iltaan
litaan painottuva ruokailu, kunnollinen ateria klo 20 jalkeen
Ei sometusta iltaruuan jélkeen

« Noudata samaa rytmia - saannénmukainen herdamisajankohta tarkea

« Saada makuuhuoneen olosuhteet nukkumista edistaviksi
Riittdvan pimed - tarvittaessa pimennysverhot
Sopivan viiled - nukkumisen kannalta paras lampétila 19-20° C
Hyvélaatuinen sénky ja tyyny = jos joudut muuttamaan toistuvasti asentoa sédngyn tai tyynyt vuoksi = vaihd

« Ald murehdi yhdesta tai kahdesta huonosta yésta - ei vaikuta suoritukseesi

QQ@ l Hyva uni takaa laadukkaan paivan O I VA U N
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Ravitsemus

& Energiavaje, yksipuolinen ravinto...

SUORITUSKYKY ‘ >

|
......... 7




o

()

LINLAND

Ravitsemus ja harjoitusvaste

Ateriarytmi: Vahintaan viisi monipuolista ateriaa
paivassa
Energiantarve: kayta ravitsemusasiantuntijaa

Laadukas harjoittelu: ennakoi, ei "tyhjilla”
hiillihydraattivarastoilla treeniin

Energia- ja nestevajeen valiton korjaaminen
harjoituksen jalkeen: valipalat, palautusjuomat

Naisen energiatasapaino: normaali hormonaalinen
toiminta (kk-kierto)

Lisaravinteet: D-vitamiini, rauta? Yksilollinen
suunnittelu-tarvittaessa, turvalliset valmisteet
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 Riittava energian saanti
Ravintoaineiden kattavuus
Suojaravintoaineet

Ateriarytmitys
Kuitu

Ravitsemus

» Ehkaisee infektioita

» Ehkaisee rasitusvammoja

» Auttaa palautumaan

» Pitda hormonitoiminnan normaalina
» Edistaa suolentoimintaa

»> Valkuttaa vireystilaan ja mielialaan

» Tukee harjoittelua — el laihduttamista
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Rauta

D-vitamiini

Kalsium

Muut vitamiinit,

kivennaisaineet

Hiilihydraattilisa

. Proteiini- tai aminohappolisa

™

R

g

Pieni verenkuva, varastorauta. Haaste yleensa vain
naisurheilijoilla.

Suomessa saanti ruuasta hyva. Tavoite urheilijalla S-
D250H n. 100mmol/I.

Haaste yleensa vain vegaaneilla.

Puutos tilat. Harvoin merkitysta ennaltaehkaisyssa
(ruokavalio).

Pitkan kestavyyssuorituksen aikana, palautuminen

Palautuminen voimaharijoittelusta

Mikael Fogelholm, TULES Turku-paivat6.2.2016
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Kovatehoinen treeni Kevyt treeni

Iso ateria 3-4h 1-3h
Pieni ateria 1-2h 0.5-2h
Nestetta 0-1h 0-1h

p—

Treenin jdlkeen Kovatehoinen treeni Kevyt treeni

Nestetta Valittomasti 0-1h
Hiilihydraatteja > 40g (+ 0-0.5h Ei tarpeellista
proteiineja 20-25/g)

Seuraava ateria 1-3h 1-3h

- Mikael Fogelholm, TULES Turku-paivat 6.2.2016
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Infektioiden ennaltae

+ Toistuvat infektiot, limakalvojen reaktiivisuus...
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it Hygienia

« Kasien pesu
— Saippuan kaytto
— Tuhoaa tehokkaasti taudinaiheuttajat

— Ennen ruokailua, kotiin tullessa, kattelyiden jalkeen, wc-
kaynnin yhteydessa

« Kasidesi
— Vaatii vahintdan 20 s vaikutusajan
— Ei tuhoa kaikkia viruksia (vrt. saippua)
— Kayttd matkoilla, ennen ruokailun aloittamista
« Desinfiointi
— Kannykdiden, tablettien, nappaimiston saanndllinen puhdistus
« Yskimishygienia
— Yski hihaan, ei ka&siin
« Ernityistilanteissa tarkkuutta hygieniaan
— Vakijoukot, flunssaiset, matkustus
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i Muut arjen rutiinit

—

« puhdas, monipuolinen ja runsaasti suojaravintoaineitasis. ravinto

— kasvikset, hedelmat, marjat, vihannekset, riittava
energiansaanti, sdannollisyys

 harjoittelun rytmitys
« palautuminen ja lepo, riittava ja laadukas uni

* muiden stressitekijoiden huomiointi: matkustaminen,
edustustehtavat jne.

« ehja ja puhdas iho, kattelyn valttaminen
» terveet limakalvot
* nopea reagointi limakalvojen turvotessa, kurkun karkeudessa
— Kaulaliina
— Nenékortisonisuihke
— Echina — tipat
— Muista varmistaa, etta ottamasi valmiste on
dopingsdannosten mukainen ja luotettavalta valmistajalta
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e Rokotteet

Kausi-influenssarokotus
— Loka-marraskuu
— Lahipiirin rokottaminen

— Pienten lasten rokottaminen (infektiot leviaa
paivakodeista, kouluista)

* Pneumokokkirokote (Prevenar)
— Astmaatikoille
— Infektioherkille
— Elinikainen suoja yhdella rokotteella
* Hinkuyska- ja jaykkakouristustehoste
- _Hepatiitti A ja B
« Matkalle lahtiessa rokotussuositusten tarkistus
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Hengitysteiden terveys

Erityishuomio infektioherkille ja allergikoille
Allergiaseula (allergiavasta-aineet IgE ja IgE-pse)
Allergioiden hyva hoito

— Antihistamiini hyvissa ajoin ennen allergiakautta

— Huonepolyn imurointi, ei kokolattiamattoa (hotellihuoneet)

— Homeisten tilojen, katupolyn, elainten ym. altisteiden
valttaminen

Limakalvojen hoito

— Limakalvoturvotuksen paikallishoito (nenakortisonisuihke,
nendhuuhtelut)

— Huoneilman kostutus (tavoite makuuhuoneessa 42-45 %),
pienikokoinen UA-ilmankostutin ionisaattorilla, matkoille
mukaan

Hengitystieoireiden syyn selvittaminen
—..Keuhkoputkien reaktiivisuus

— Rasituksen vaikutus reaktiivisuuteen
— Refluksinarastyksen ehkaisy ja hoito
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« Hampaiden hoito 2x/vrk, hammaslangan kaytto
« Hampaiden vuositarkastukset

— Rontgenkuvat (bitewing ja OPTG)

— Hammaskiven poisto

— Viisaudenhampaiden tilannekartoitus,
riskihampaiden poisto

— Peruspaikkaukset jos kariesta
— Traumahampaiden huomiointi



=

o “Immunoboostaus” infektioherkille

« C-vitamiini 500 mg/vrk; marjat, hed.&kasv. 4 kourallista/vrk

e D-vitamiini 10-50 ug / vrk + Omega-3 (kala 2-3 x VK)

« Kversetiini flavonoidi, omenassa ja sipulissa eli omena 1 x 1-3
per paiva

 probiootit: maitohappobakteerit (Gefilus-tuotteet)

« Glutamiini (liha, kala, pavut, pinaatti)

 Arginiini (pahkinat, taysjyvavilja, riisi)

 Xylitol-purukumi

« Sinkki 15mg 1x1 tai 7.5mg 1x2

Muista varmistaa, etta ottamasi valmiste on
dopingsaannesten mukainen ja luotettavalta valmistajalta
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Terveydenhuollon tiimin muodostuminen

Yksilon ja lajin riskien kartoittaminen — miten hallitaan?

Terveyden seuranta

— EKG (oireettomilla kerran)

— PVK + rautavarastot

— D-vitamiini

— Naisilla hormonitasapaino (paino, kk-kierto,
Kilpirauhasen toiminta)

— Kehonkoostumuksen seuranta

— Spirometriaseuranta

Likkkeen hallinnan kontrollit
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Kiitos!




