1.2 Liikunta ja hengityselimisto

Hapen tie keuhkoihin
Kaasujen vaihto
Harjoittelun vaikutus hengitys-
elimistéon

1.2 LIKUNTA JA
HENGITYSELIMISTO

Hapen tie keuhkoihin

Ulkoilma kulkeutuu suun ja/tai nenan kautta
tapahtuvassa sisdanhengityksessa
ylahengitysteihin, jossa ilma suodatetaan,
lammitetdan kehon lampétilaan ja
kosteutetaan ennen henkitorveen (trakea)
saapumista. Henkitorvesta sisdénhengitetty
ilma kulkeutuu kahteen keuhkoputkeen ja
niista edelleen pienempiin keuhkoputkiin ja
lopulta keuhkorakkuloihin (kuva 1-1).

kaasujen vaihdosta keuhkorakkulassa.

Kestavyyden kehittaminen

Kestavyyden kehittdminen on lihaskunnon
harjoittamisen ohella liikunnan ja kuntoilun
keskeisin osa. Peruskestavyyden
yllapitdmisessa tai kehittdmisessa on
keskeista periaate: "Hikoan ja hengastyn,
mutta pystyn keskustelemaan ja nauttimaan
liikunnasta".

Taulukko 3-8. Liikunnan annostelu
peruskestavyytta kehitettaessa eri
liikuntamuotojen avulla eri kuntoisilla
henkil6illa. Kuntoluokat vastaavat taman
saman luvun kohdassa 3.1. Liikkujan

Taulukossa 3-8 on koottu esimerkkeja
kestavyyden kehittamiseksi eri liikunta-
muotojen avulla.

Kestavyyden kehittdmisessa voidaan nuorilla
erilaisiin liikuntatapahtumiin tai jopa
kilpailuihin tahtaavilla kilpakuntoilijoilla jakaa
kestavyys kolmeen eri osa-alueeseen:
peruskestavyys, vauhtikestavyys ja
maksimaalinen kestavyys. Harjoittelun tehoa
ja kestavyyden eri osa-alueiden
kuormittumista voidaan suhteellisen hyvalla
tarkkuudella seurata sudadmen sykkeen avulla.
Taulukkoon 3-9 on koottu esimerkki nuoren
kilpakuntoilijan kestavyysominaisuuksien
kehittamisesta.

Taulukko 3-9. Esimerkki kestavyyden eri
lajien kehittdamisestéa 20- ja 30-vuotiailla
kilpakuntoilijoilla. 1&n mukainen maksimisyke
on laskettu kaavasta 220 - ika (lyontia
minuutissa).



terveyden seuranta ja kunnon mittaaminen
esitettyja kuntotasoja.
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SISALTO:

LUKU 1 ELIMISTO JA LIIKUNTA

Liikunnan vaikutukset elimistéon
Liikunta ja hengityselimisto
Liikunta ja verenkiertoelimisto
Liikunta ja lihaksisto

Liikunta ja luusto; osteoporoosi

LUKU 2 RAVITSEMUS JA LIIKUNTA

Energialdhteet ja energiantuotto likunnassa
Suojaravintoaineet; vitamiinit, kivennaisaineet ja kuidut
Neste- ja suolatasapaino, terveys ja liikunta

Ravinto ennen liikuntaa

Ravinto liikunnan aikana

Ravinto liikunnan jalkeen

Nautintoaineet; alkoholi ja tupakka

LUKU 3 TERVEELLINEN LIIKUNTA

Liikkujan terveyden seuranta ja kunnon mittaaminen
Liikunnan annostelu

Ylipaino ja liikunta

Vireys, lepo ja nukkuminen

Laadkkeet ja liikunta - doping ja dopingaineet

LUKU 4 HYGIENIA JA LIIKUNTA

Yleista hygieniasta

Jalkojen hygienia ja jalkasairaudet; ennaltaehkaisy ja hoito
Suu- ja hammashygienia; suun ja hampaiden sairaudet ja hoito
Ihottumat, ihosairaudet, sienitaudit

LUKU 5 LAPSI, KASVAVA NUORI, NAINEN SEKA IKAANTYVA JA LIIKUNTA

Lapsi (0 -12 v), terveys ja liikunta

Nuori (13 - 20 v), terveys ja liikunta

Nainen, terveys ja liikunta; raskaus, tupakointi
Ikaantyva, terveys ja liikkunta

LUKU 6 SAIRAUDET JA LIKUNTA

Liikunta, sydan- ja verisuonitaudit, korkea verenpaine, kolesteroli
Astma

Sokeritauti (diabetes)

Tulehdussairaudet (infektiot)

Tuki- ja liikuntaelinten (TULE) sairaudet; nivelrikko ja reumasairaudet
Ruoansulatuselimistén sairaudet

Silméasairaudet ja piilolasien kaytto

Sybpa

LUKU 7 OLOSUHTEET JA LIIKUNTA



Helle, kuumuus, lampétasapaino
Pakkanen, kylma

Liikunta ja vaatetus

Korkea ilmanala

Matkustaminen

Aikavythykkeen vaihto

TERVEYTTA JA LIIKUNTAA KASITTELEVAA KIRJALLISUUTTA




