Liikkumalla terveytta
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Suuria tavoitteita ei kannata asettaa,
Jjo pienilld teoilla tekee itselleen valtavasti
hyvdd, Erika Aalto kannustaa.

Liikkumisesi tueksi:

- tietoa paikallisesta liikunta-
tarjonnasta

« yksilollista liilkuntaneuvontaa
asiakastilanteissa

- terveysliikkuntamateriaalia,
mm. kuntokortti

- tuotteita lilkkunnan tueksi

- testi- ja teemapaivia
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Apteekki Lohjanharju

on Liikkujan apteekki
Liikkujan apteekki on valta-
kunnallinen terveysliikunnan
toimintamalli. Sen taustalla
ovat Kunnossa kaiken ikaa
(KKI-ohjelma), Suomen
Apteekkariliitto ja Hengitys-
liitto seka liikunnan alue-
jarjestot (SLU).

Tuemme ja kannustamme

- Liikkujan apteekkina terveysliikunta
on osa apteekkimme arkea ja asiakas-
neuvontaamme. Tarjoamme perustie-
toa likunnan hyddyistd ja ohjaamme
asiakkaitamme eteenpdin sopivan lii-
kuntamuodon I8ytdmiseksi. Meilta saat
neuvoja ja materiaalia myds omin pdin
liikkumisen tueksi. Annamme tietoa
Lohjan lilkuntatoimen tarjonnasta ja
muista paikallisista liikuntaryhmistd se-
kd jarjestdmme teemapadivid, kertoo
proviisori Erika Aalto.

Pienet, suuret teot
- Neuvomme myos liikkumisesta ladke-
hoidon aikana, silla liikunta on tehokas
apu esimerkiksi syddn- ja verisuoni-
tautien, tyypin 2 diabeteksen hoidossa
sekd hengityssairauksien omahoidos-
sa. Taysin tai hyvin vahan liikkuvan riski
sairastua infarktiin puolittuu jo tunnin
kevyelld liikunnalla viikossa,
Aalto toteaa.

Apteekki Lohjanharjun ja Aplicon etukupongit sinulle, ole hyva!

Minisun mango D-vitamiini

20 pgja 10 ug
-20%

200 kpl
Etukuponki voimassa Apteekki
Lohjanharjussa huhtikuun 2013 ajan.

apteekki

Lohjanharju

Talla kupongilla
ilmainen tutustumiskerta
liikuntapalveluihin.

Etukuponki voimassa Liikunta- ja Hyvinvointi-
keskus Aplicossa 1.6.2013 saakka.
1 kuponki/asiakas.

Tervetuloa - meilta saat enemman!

Pdivi Jdrvinen, apteekkari

Kohti
Kokonais-
valtaista

kehon-

Kunnon kehittdminen on kuin tdytekakun
rakentamista: ensin pohja, sitten tdytteet ja
pinta, kuvailee Liikunta- ja Hyvinvointikeskus
Aplicon toimitusjohtaja Jutta Osterberg.

Peruskuntoon - miten?

Meilld omachjaaja laatii alkuhaastattelun
pohjalta liikuntasuunnitelman, joka tarkis-
tetaan kehittymisen mukaan kahdesti vuo-
dessa. Ensin alkuun pitda avata kireydet,
lisdta liikkuvuutta ja vahvistaa heikkouksia.
Peruskunnon saavuttamiseksi ja terveyden
yllapitamiseksi hyvid lajeja ovat lempedt lii-
kuntamuodot, kuten kunto- ja vesijumppa,
pilates seka jooga. Saanndllisyys on kaikki
kaikessa. Monipuolisuudella sdilytat nautin-
non ja mielenkiinnon.

Mitd tarkoittaa kestdvyyskunto?
Kestavyyskunnolla tarkoitetaan verenkier-
to- ja hengityselimistdn kuntoa. Hyva kes-
tdvyyskunto auttaa jaksamaan: vireystaso
nousee eikd rattivasymys vaivaa arjessa.
Hapenkuljetuselimiston kunto kehittyy, kun
syddmen syke kiihtyy ja hengdstyt muuta-
man kerran viikossa. Kehittévaa liikunta on,
kun litkkut 3-4 kertaa viikossa. Tahan sopii
mm. zumba, kuntopiiri ja paritanssi.

Ehtiiko kesciksi rantakuosiin?

Kolmessa kuukaudessa ehtii hyvin liikku-
malla 2-3 kertaa viikossa ja tarkkailemalla
ravinnon laatua eli syomalla kohtuullisesti
5-6 kertaa paivassa. Usein innostuksen val-
lassa aloitetaan liian rajusti ja kyllastytaan
veren makuun suussa.

Sopiiko intensiiviliikunta kaikille?
Personal Trainerin kanssa se on ainakin tur-
vallista. On tarkeda |6ytaa oikea rasitustaso,
jota muokataan kehityksen mukaan. PT on
mukana koko ajan ja harjoittelu on tehokas-
ta asiakkaan ehdoilla.

Onko tdrkedmpdd harjoitella pinnallisia
vai syvid lihaksia?

Kokonaisvaltainen kehonhallinta ratkaisee.
Ensin tulisi oppia aktivoimaan syvat lihak-
set, jotta saadaan tukea esimerkiksi seldlle,
ja sitten on pinnallisten lihasten vuoro. Ku-
ten tdytekakun rakentamisessa, pohja tulee
rakentaa ensin.

Lempolan Kauppapuisto « Lehmijarventie 2, 08500 Lohja « Puh (019) 382 660 - www. apteekkilohjanharju.fi

Apteekki

Lohjanharju: tietoa, tukea, terveytta

Tee se itse
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Jukka Pekka
Kouri
Fysiatrian ja
yleisldciketieteen
erikoislddkdri

Liikkumattomuus

on iso riski
terveydelle.

Erika
Aalto
Proviisori
Apteekki
Lohjanharju

Tee Terveyskontrolli

ennen uutta
elamaa!

Tuulia
Karkkainen
Farmaseutti
Apteekki
Lohjanharju

Maltti on valttia.
Aloita liikkuminen
kevyesti.

Hyvaa oloa, parempaa elamaa - Syo monipuolisesti & liiku oikein
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Fysiatrian ja yleisldiciketieteen erikoislddkdri, Ortonin kipuklinikan
ylilddkdri Jukka Pekka Kourilla on kivunhoidon ja kuntoutuksen
erikoispdtevyys.

Onko liikunnasta ladkkeeksi?

On. Potilaille maarataan kipuldakkeits, jotta hanet saadaan liik-
keelle. Liikkuminen taas kdynnistdd paranemisen ja kipulddk-
keiden kayttod voidaan vahentdd. Liikunta on olennainen osa
monen sairauden hoidossa muun muassa sydan- ja verisuonitau-
deissa. Myos infarkti-, fibromyalgia-, selké- ja osteoporoosipotilail-
le liikunta on hyvin tarkeda. Padsaantdisesti paikallaan oleminen
heikentaa terveytta. Liikuntaa harrastamaton ottaa ison riskin silla
likkumattomuus myds pahentaa mahdollisesti olemassa olevia
sairauksia. Lisdksi liikunta ehkaisee sairauksien kuten osteoporoo-
sin syntymista.

Paljonko on tarpeeksi?

Se, mikd tuottaa hyvinvointia on riittdvasti. Kukin liikkuu taval-
laan ja liilkkumisen on oltava positiivista sindlldén. Tarkeinta on,
ettd se tuottaa kokonaisvaltaista mielihyvda. Samalla tavoin kuin
likkumattomuutta, my6s terveysfanatismia on syyta varoa. Saan-
néllinen likkunta hieman hengdstyen parantaa oleellisesti hyvin-
vointia. Osa saavuttaa hyvan peruskunnon liikkumalla 3-4 kertaa
viikossa nelisenkymmentd minuuttia, osalle taas lyhytkestoinen
intensiiviliikunta eli noin kolmen minuutin spurtit maksimiteholla
ovat yllattavan tehokkaita.

Enta jos on nivelvammoja?

Vesijumppa ei rasita nivelid ja Lohjalla siihen on Neidonkeitaassa
poikkeuksellisen hyvat mahdollisuudet. Vesiliikuntaa voi tehda
omin pain vyon kanssa tai ilman, mutta ohjauksessa siitd saa kai-

liku

elamasi kuntoon

ken hyodyn irti. Myos kavely, sauvakavely, hithtdminen ja kuntosa-
liharjoittelu ovat hyvid vaihtoehtoja. On liikuttava monipuolisesti
omien tuntemuksiensa mukaan.

Kauanko menee hyvin peruskunnon saavuttamiseen?
Pysyvia fysiologisia muutoksia liikunnan aloittamisesta saavute-
taan noin kuukauden padsta. Elimistd reagoi liikuntaan moni eri
tavoin. Esimerkiksi soudettaessa elimistd reagoi valmistamalla
kasiin kulutusta kestavan pinnan: kansat. Rakot taas viestivét liilan
rankasta rasituksesta. Omaa elimistédan on siis syyta kuunnella
herkalld korvalla. Ylikuormitusta ja ylikuntoa on véltettava.

Saako terveytta purkista?

D-vitamiinia saa ja sitd tulee ottaa, silld auringosta saatu D-vita-
miinivarasto kuluu loppuun noin neljdssa viikossa. Esimerkiksi
vain noin joka viides lukiolaisistamme saa riittdvasti D-vitamiinia.
Ei siis ole ihme, ettd tunneilla nukuttaa. Todella pahassa D-vitamii-
nin puutteessa ovat talvisin liikuntaesteiset vanhukset. Kesdaikaan
Suomessa saa auringossa 125 pg jo 15-30 minuutin aikana. Mui-
na vuodenaikoina suositus on kevdalld ja syksylla 20 ug ja synkim-
man talven aikana 50 ug. Jos kesédlld ei ole auringossa, niin my6s
silloin sopiva D-vitamiiniannos on 20 ug.

Korvaavatko tehodieetit liikunnan?

Vain pysyvilld muutoksilla saadaan pysyva tulos: se mika haviaa
nopeasti, tulee takaisin nopeasti. Hyvinvointia ja elinvoimaa saa-
daan liikunnan, monipuolisen ravinnon ja D-vitamiinin yhdistel-
malld. Tehodieettejd en suosittele, jotkut ovat jopa terveydelle
vaarallisia. Superruoan ja funktionaalisten elintarvikkeiden sijaan
kalaa ja vihanneksia sisdltava ruokavalio riittdd. Ja pian Suomen
metsissd on taas yllin kyllin marjoja ja sienid haettavaksi.

Yksi hyva liike tyopaikalle?

Nousta ylos tuolista. Ergonomisen tydasennon lisaksi kaikki
tydasennolle vastakkaiset liikkeet ovat hyvid, kuten seldn taak-
setaivutus seisoaltaan kymmenen kertaa. On myds muistettava
hyva ryhti, johon vaikuttavat poikittaiset vatsalihakset enka tarkoi-
ta niilld "sixpakkid” Naita selkd- ja lannerankaa tukevia, syvia vatsa-
lihaksia on vaikea 10ytad, joten suosittelen kysymaan asiantuntijal-
ta ohjeita niiden vahvistamiseksi.

Saannollinen liikunta

- Parantaa luuntiheytta

«Voimistaa lihaksia

- Suojelee nivelia

- Voimistaa sydantd, keuhkoja ja verenkiertoa
- Lisaa vastustuskykya

- Lievittaa stressia

- Tuottaa mielihyvaa

- Auttaa painonhallinnassa

- Laskee kolesterolitasoa

Ldhde Jukka Pekka Kouri: Elinvoimainen vartalo - aktiivinen eldmd
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Lohjanharju

Meille Apteekki Lohjanharjun
ammattilaisille asiakkaidemme
hyvinvointi ja terveyden edistaminen
on tarkeaa. Perusajatuksemme on
toimia muun terveydenhuollon
tukena. Meilta saat tietoa ja tukea
laakehoitosi onnistumiseksi. Meille voit
tulla Terveyskontrolliin ja saat asian-
tuntevaa tietoa lilkkunnasta. Seuraavat
jutut kertovat lisaa palveluistamme.

Tunne terveytesi, tiedosta riskit

tietoa, tukea, terveytta

Apteekki Lohjanharjun uusi palvelu on Terveys-
kontrolli, joka on Suomen Apteekkkariliiton kehittama. Se sopii
kaikille, jotka haluavat selvittaa oman terveydentilansa, kartoit-
taa sairastumisriskiaan ja saada tukea elamantapamuutokseen.

Henkil6kohtainen palvelu

- Meiltd saat koulutetulta henkilokun-
nalta henkildkohtaista palvelua kasvok-
kain. Oman ajan voit varata paikan paal-
1& tai puhelimitse. Kontrolli kest&a noin
puoli tuntia ja perimme siitd nimellisen
maksun, kertoo farmaseutti Tuulia Kark-
kdinen.

Luotettava kartoitus

- Terveyskontrollissa mitataan veren-
paine, paino, vydtardnymparys, kehon-
koostumus, painoindeksi ja tehdaan
diabeteksenriskitesti. Tulokset auttavat
tiedostamaan ja ennaltaehkdisemaan
riskit sairastua muun muassa sydanin-
farktiin, aivohalvaukseen ja diabetek-
seen. Lisdksi kontrolli antaa ennusteen
elinidstd ja sen laadusta, listaa Karkkainen.

Asiantuntevat neuvot

- Monet terveysriskit pienenevat ela-
matapamuutoksilla. Terveyskontrollissa
mietimme asiakkaan kanssa hanelle
sopivimmat keinot niiden vahentami-
seen. Teemme myos yhteistydtd Man-

tynummen terveyskeskuksen kanssa.
Jos suurentuneita riskitekijoita 16ytyy,
ohjaamme asiakkaan terveyskeskuk-
seen, lupaa Karkkainen.

Kannustava tuki

- Kontrolli on hyva ldhtokohta aloitetta-
essa terveellisempaa eldmaa. Se auttaa
asettamaan tavoitteet ja on kannusta-
va mittari, Karkkainen toteaa.

Sdhkdinen valmennus

- Terveyskontrollipalvelussa kdytetdan
Duodecimin sdhkoistd terveystarkas-
tusta, johon asiakkaalle luodaan omat
tunnukset ja pddsy omaan terveys-
raporttiin. Mukaan kuuluu myods séh-
koinen valmennusohjelma asiakkaan
kayttoon, kertoo Karkkainen.

Lahjaksi terveyskontrolli-

asiakkaalle:

« Aplicon etukortti

« Lohjan liikuntakeskuksen
uimalippu

Haluamme tukea hyvinvointiasi
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TUNNE

| TERVEYTESI

Terveyskontrollille on apteekissa oma rauhal-
linen tila. Tuulia Karkkainen mittaamassa
verenpainetta.

Terveyskontrollin hyodyt:

+ nopea arvio omasta terveyden-
tilasta

+ nopeat ja edulliset mittaus-
tulokset

- terveydenhuollon ammattilaisen
ohjeet ja mahdollisuus esittaa
kysymyksia

» mahdollisuus sahkoiseen terveys-
valmennukseen



