Kunto-ohje

Sotilaskoulutuksesta selviytyminen ei ole terveelle nuorelle mitenk&an ylivoimaista,
mutta se edellyttdd hyvaa kestavyytta ja lihaskuntoa. Varusmieskoulutusjarjestelmassa
likuntakoulutuksen osuus on yli 20 prosenttia koulutukseen kaytettavasta ajasta ja
fyysisen koulutuksen osuus on l&hes puolet. Liikuntakoulutuksen padmaarana on
pysyvan liikuntaharrastuksen edistaminen siten, etté asevelvolliset jatkavat fyysisen
kuntonsa yllapitamista myos reservissa. Hyvan fyysisen kunnon myéta kohenee myos
oma terveys, tyokyky ja elamisen laatu.

Jos epailet omaa kuntoasi

Aloita vipymaéatta monipuolinen kuntoharjoittelu. Muista, etta kuntosi kohoaa jo, mikali
likut 3—4 kertaa viikossa vahintaan 30 minuutin ajan. Huomaat, ettd kunnon
kohottaminen ei vaadi isoa panostusta viikoittaisissa rutiineissa.

Varusmiespalvelukseen sisaltyy runsaasti kavelyd. Kavelytottumuksia voit kehittaa
lisddmalla ennakkoon paivittaista kavelya. Tee kavellen nyt se lyhyt matka, jonka
ennen ajoit autolla. Kayta hissin sijasta rappusia. Liikkumistapoja ja -tottumuksia
muuttamalla fyysinen kuntosi kohoaa huomaamatta.

Kestavyytta voidaan helposti kehittaa kavely-, sauvakavely-, juoksu-, uinti-, pyoraily-,
soutu-, melonta-, rullaluistelu- tai hiihtolenkkien avulla. Kestavyysharjoituksia tulisi
tehda 1-2 kertaa viikossa. Harjoituksen tulisi kestaa vahintddn 30—60 minuuttia ja sen
tulisi aiheuttaa lievaé hengéastymista ja hikoilua.

Lihaskuntoa voidaan kehittaa esim. kuntosaliharjoittelulla, kuntonyrkkeilylla seka
muiden kamppailulajien harjoittelulla. Lihaskuntoharjoittelussa korostetaan kasien ja
keskivartalon lihaskestavyyden ja -voiman kehittamista. Lihaskuntoharjoituksia tulisi
tehda 2-3 kertaa viikossa. Yhden harjoituksen on kestettava vahintaan 30—60
minuuttia.

Edella mainittujen harjoitusten lisaksi on hyva tehda myaos ketteryytta, nopeutta ja
lihasten hallintaa kehittavia harjoituksia 1-2 kertaa viikossa. Téhan soveltuvat
parhaiten palloilulajit ja yleisurheilu. Kuntoharjoittelu aloitetaan nousujohteisesti ja
varovasti ottaen huomioon oma lahtétaso. Vahemman liikuntaa harrastaneilla tulisi
ensimmaisten viikkojen aikana harjoitusten olla keveita ja lyhyita (20—30 min).
Rasitustasoa lisatddn kunnon kohotessa lisaamalla harjoitusvauhtia ja siirtymalla
vaativampaan harjoitusmaastoon, pidentamalla harjoituksen kestoa seka lisaamalla
likuntasuoritusten maaraa.
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Kunto-ohje jatkuu

Kunnon testaaminen

Ennen kuntoharjoittelun aloittamista on hyva varmistaa, etta terveytesi on kunnossa.
Kavele, holkkaa tai juokse 12 minuuttia mahdollisimman hyvaa vauhtia. Testi kertoo
varsin luotettavasti hengitys- ja verenkiertoelimiston tilan seka kunnon. Jos ehdit 12

minuutin aikana yli 3000 metria, kuntosi on kiitettavalla tasolla. Mikali jaat alle 2200

metrin, aloita kiireesti saanndllinen ja monipuolinen liikkuminen.

Palautuminen

Jotta kuntosi kohoaa optimaalisesti, sinun on huolehdittava myés elimiston
palautumisesta. Muista, etta elimist6 kehittyy ja kunto nousee vasta palautumisen
aikana. Palautumista edistavat ainakin seuraavat tekijat: liikuntaharjoituksiin liittyy
aina alku- ja loppuverryttely (10—15 min) kuntoiluun liittyy luonnollisena osana myds
saanndllinen lihashuolto: venyttelyt, jumpat ja erilaiset hieronnat (15—-30 min/krt)
nestetasapainon yllapitaminen harjoituksen aikana ja sen jalkeen monipuolinen ja
oikeasisaltdinen paivittainen ravinto ovat myods palautumisen elinehto kevyt ja
palauttava liikunta kovien harjoitusten ja harjoitusjaksojen jalkeen, esimerkiksi kavely,
sauvakavely, uinti, pyoraily alhaisella teholla suoritettuna nopeuttavat elimistén
palautumista paremmin kuin paikallaan oleminen saanndéllinen riittdva lepo/uni, 7-8
tuntia vuorokaudessa saannollinen, monipuolinen ja virikkeellinen elama. Tupakointi
ja alkoholin kayttoé hidastavat palautumista.

https://marsmars.fi/

Varusmiespalvelus on fyysisesti vaativaa, mutta ei ylivoimaista normaalikuntoiselle
nuorelle. Vahainenkin kuntoharjoittelu ennen palveluksen alkua parantaa valmiuksiasi
suoriutua hyvin palvelustehtavista seka ennaltaehkaisee tuki- ja likuntaelinvammojen
syntymista. Puolustusvoimien tarjoama MarsMars.fi sosiaalisen median
likuntapalvelu tarjoaa turvallisen ja nousujohteisen kunto-ohjelman, jota
noudattamalla varusmiespalveluksen aloittaminen on fyysisen kuormittavuuden osalta
helpompaa.

Kirjaudu palveluun internet-osoitteessa https://marsmars.fi/
Vastaa mahdollisimman todenmukaisesti taustatietokyselyyn.

Nain saat palvelun kaytto6si. Saat kyselyn vastaustesi perusteella raataléidyn
kunto-ohjelman, jonka voit ottaa kaytto6si tulostaa.

Kyselyvaiheen tietoja ei tallenneta eika rekisterdida mihinkaan tietojarjestelmaan,
vaan niita kaytetddn ainoastaan vastausten perusteella sopivan kunto-ohjelman
luomiseen. Palvelu toimii internetissa taysin erillisené ohjelmana, jota ei ole liitetty

puolustusvoimien muihin tietojarjestelmiin.
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