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Koneellinen
ilmanvaihto
suojaa ]
tehokkaasti
pienhiukkasilta

Tehokkaalla tuloilman
suodatuksella  varustet-
tu ilmanvaihto vahentaa
asukkaiden altistusta
pienhiukkasilleyhtapaljon
kuin paikallisen liikenteen
poistaminen  kokonaan.
Mm. tama tulos saatiin
Otto Hannisen Kuopiossa
valmistuneessa  vaitds-
kirjassa, jossa kehitettiin
malli véestdon ilmansaas-
tealtistuksen rajoittamis-
vaihtoehtojen arviointiin.
Ulkoilman pienhiukkasten
on arvioitu aiheuttavan
satoja tuhansia kuole-
mantapauksia vuosittain
Euroopassa, joten vaati-
mattomatkin parannukset
voivat merkita kuolleisuu-
den alenemista kymme-
nilla tuhansilla Euroopan
mittakaavassaja Suomes-
sakin tuhansilla.
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Hyvan kunngn
rakennuspali-
kat

. Terveysliikunta ei
edellyta “hiki otsalla” reh-
kimista, vaan kohtuullista
kuormittumista. Lihas-
massan nopea kasvu tai
toipuminen kestavyys-
juoksusta voi paikata itse-
tuntoa, mutta hyvéa kunto
rakentuu  sd@anndllisesti
ponnistellen.

Kolme kertaa
viikossa

. Hyvéa kunto on elin-
ikdinen projekti. Se syn-
tyy pitkdn ajan kuluessa.
Minimivaatimus  hyvaan
kuntoon paasemiseksi
on vahintddn kolme ker-
taa viikossa liikuntaa riit-
tavan pitkaan ja riittavan
tehokkaasti. Paivittain tai
useimpana péaivana vii-
kossa olisi liikuttava va-
hintaan puoli tuntia yhta-
jaksoisesti tai useampana
jaksona, niin etta rasittuu
kohtalaisesti. Liséksi va-
hintddn kaksi kertaa vii-
kossa olisi hyva liikkua
itsensa hikeen ja kayttaa
kohtalaista lihasvoimaa.

Arjen patkaliikunta
rakentaa osaltaan hyvaa
kuntoa. Terveyttda edis-
téa sekin, etté liikut esim.
10 minuuttia useamman
kerran paivittain. Kauppa-
, asiointi- ja tyomatkat tai
ainakin osa niista kannat-
taa tehda kéavellen tai pyo-
raillen.

"Tykk&an tasta isosta mahasta”

Tinna on litkku-

valta sorttla

Tiina Viheriala odottaa iloisena esikoistaan, jonka on maara syntya aivan taman FYSI-lehden
ilmestymisen aikoihin. — On mukavaa olla raskaana, kun voi hyvin. Liikuntaakin olen voinut
jatkaa koko raskausajan, sanoo Tiina, jolla oli haastatteluhetkelld menossa 31. raskausviikko.

aloittamat, tyopaikkakerhon vauvaa, kysyin, sopiiko
jarjestdmat  pilates-tunnit  pilates meille raskaillekin.

nistunut sikali hyvin, etta
tekniikka on sama kuin lau-
lussa ja huilunsoitossa, joita
harrastan.

Itse myos luistelua ja
voimistelua ohjannut Tiina
sanoo pitavansa erityisesti
liikunnasta, johon saa men-
nd “tyhjapdisend” liikku-
maan ohjaajan kehotusten
mukaan. — Olen aloittanut
kuntosaliharjoittelun monta
kertaa, mutta en saa salilla
itsestani irti mitaan.

Tiinan Kiusana ras-
kauden edetessd on ollut
molempien késien sormien
puutuminen. — En ole kovin
turvoksissa, kun sormuk-
setkin mahtuvat sormeen,
mutta ilmeisesti sen verran
kuitenkin, ettd jotkut her-
mot ovat pinteessé. Osa as-
tiastosta on mennyt uusiksi,
kun en milladn muista, etta
en voi késitelld lautasia niin
vauhdikkaasti kuin ennen.

- llmeisesti kyse on pe-
rimmiltddn samasta asiasta
kuin hiirikési-vaivoissa ja
niska-hartiaseudun  janni-

tyksissd, joiden vuoksi olin
viimeksi fysioterapiassa en-
nen raskaaksi tuloani, hen-
kilostopaallikkéna toimiva,
paljon paéatteelldkin tyds-
kenteleva Tiina kertoo.

My6s raskauden ajan
turvotuksiin  ja niskajan-
nityksiin on apua l0ytynyt
fysioterapiasta. Turvotuk-
sen vuoksi Tiina on kaynyt
mm. lymfaterapiaan jatko-
kouluttautuneella fysiotera-
peutilla.

Puutumisvaivaa lukuun
ottamatta Tiinan odotusaika
on sujunut hyvin. Aviopuo-
lisot ovat seuranneet ihastu-
neina Tiinan mahan kasvua.
— Kimi taputtelee mahaani
ja kehuu minua, kun kasva-
tan meille hienoa vauvaa.

B Esikoistaan  odottava,
mm. taitoluistelua ja voi-
mistelua harrastanut Tiina
Viheriala on aina ollut liik-
kuvaista sorttia. — Vahan
olen ian mydta laiskistunut,
mutta olen kdynyt tydpai-
kan jarjestdméssé aerobicis-
sa, joka on aika vauhdikas-
ta liilkuntaa, ja harrastanut
aviopuolison kanssa kave-
lylenkkeja paaasiassa Vii-
konloppuisin.
Tiinan

vuosi  sitten

ovat osoittautuneet erityisen
hyvéksi odotusajan liikun-
naksi. — Sielld tehdaan toita
kehon syvien lihasten kans-
sa ja liikkeet ovat todella
pieni&. Ensi alkuun minulle
ei tullut hiki ollenkaan ja
ajattelin jo, ettd tdméhan
taitaa olla huu-haata. Mutta
muutaman kerran jalkeen
aloin l6ytaa oikeat paikat ja
tuntea vaikutukset.

- Kun aloin odottaa

Vastaus kuului, ettd sopii
ja se on pitanyt paikkansa. |
Ainoastaan  pdinmakuulla
tehtavat liikkeet olen jatta-
nyt valiin, mutta niihinkin
olen saanut omat konttaus-
liikkeet. Hyva on se, ettd
pilateksessa  keskitytdén
korsettialueen lihaksistoon,
joka meilla naisilla yleensa
kaipaa harjoitusta. Myds
hengitykselld on tarke&
osuus. Minulta se on luon-

Tiina on mleltynyt vuosi sitten aloittamaansa pilates-jump-
paan. Rauhalliset liikkeet sopivat hyvin raskaana olevallekin ja
vaikka kotioloissa suoritettaviksi.

Odottavan aidin litkunta:

Kuuntele tuntemuk-
Sla, seuraa pulssia

kertaa: Lapset ovat nyt 12  kiksi sauvakdvelyn tapaista
v.,10v.,3v.ja8kk.—1an rauhallista liikuntaa — teho-
lisddntyessa synnytyksestd jumppa ei sovi tottumatto-
palautuminen  vaatii
enemman aikaa: tun-
tuu siltd, ettd 30 vuot-
ta on jonkinlainen ra-

japyykKki.

B Liikunta ei ole kiel-
lettyd odottavalta aidilta
— péinvastoin. Edesséd on
aika, joka vaatii keholta uu-
denlaista jaksamista: kykya
kantaa aiempaa enemman
painoa, valmistautua syn-
nytykseen ja palautua sen
jalkeen.

Erityisen tarkedd on,
ettd odottava &iti kuuntelee
omaa kehoaan ja noudattaa
tuntemuksiaan. - Ei pida
tehd& mitaén, mika ei tunnu
hyviélta tai mika aiheuttaa
kipua, toteaa fysioterapia-
yrittdja Petra Kaukoranta
FysioSporttiksesta. Han on
kaynyt itse 1api synnytyk-
sen ja palautumisen nelja

Pulssi ei saa

nousta yli 150
- Jos nainen on
lilkkunut jo ennen =
raskaaksi tuloaan, han !
saa jatkaa entiseen
tapaan, kunhan tark-
kailee tuntemuksiaan.
Térked nyrkkisaanto
on se, ettd raskaus-
aikana pulssi ei saisi
nousta yli 150. Tulee
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Ole asiakkaittesi luottamuksen
arvoinen - kdyta vain puhtainta
ja parasta!

Aspacia
Massage Oil

Tilaukset: Oriola - ToPi-Feelgood -
Saga Laakintatekniikka -
Novakari - Duraban

Kehitetty yhteistydssa Allergia- ja Astmaliiton kanssa

toisin sanoen valttaa
voimakasta hengasty-
mistd, silla se saattaa
aiheuttaa  vaurioita
sikiolle.

Jos nainen ei en-
nen raskaaksi tuloaan
ole juurikaan har-
rastanut liikuntaa, se
kannattaa ottaa ela-
mantavaksi viimeis-
tddn nyt. Aikaisem-

www.aspacia.fi
Osallistu kilpailuun!

sessé tapahtuvasta parantamisesta.

suositellaan  esimer-

malle aloituslajiksi.

Tarkeda on, ettd selén
ja vatsan tukilihakset py-
syvat kunnossa. - Erityisen
tarked4 olisi oppia tunnis-
tamaan ja harjoituttamaan
lantionpohjan lihaksia, silla
se auttaa synnytyksesta toi-
pumista. Neuvoja saa fysio-
terapeutilta, Petra Kauko-
ranta sanoo.

Kehon asento

muuttuu

Kehon asento muuttuu
raskauden aikana. Asennon-
muutos aiheuttaa useimmil-
le raskauden mittaan eri-
laisia oireita. — Tyypillista
on, ettd varsinkin lantion
asento muuttuu ja etta sel-
kédan tulee voimakas notko,
kun vatsalihakset alkavat
pettdd. Lonkankoukistajat

alkavat Kiristaa ja selka ra-

Kun synnytyksesta on kulunut 3 kk. &iti ja lapsi voivat osallistua yhteiseen aiti-lapsi -jumppaan.
min liikkumattomalle lloisen jumpan ohessa &iti saa tietoa ja opastusta palautumisesta ja lihaskunnon oikeassa jarjestyk-



