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LIIKUNTAFYSIOLOGI KIMMO LAJUNEN

HARJOITUSALUEET JA MIKSI NIILLA ON VALIA
Harjoitusalueiden maarittaminen kuntotestist3, alueiden hydéddyntaminen
kestavyysharjoittelussa seka naiden merkitys harjoittelun tuottavuudelle.

KESTAVYYSHARRASTAJAN VOIMAHARIJOITTELU: MIKSI JA MITEN
Voimaharjoittelun merkitys kestavyyssuorituskyvyn nakokulmasta.
Miten kestavyysharjoittelijan kannattaa kaytanndssa toteuttaa voimaharjoittelua.

LT, KARDIOLOGI JARKKO HEISKANEN

ANTIDOPING JA KILPAILUMANIPULAATIO

Puhtaasti urheillen - mutta mita se kaytannoéssa vaatii? Luento avaa urheilijan
vastuun: miten varmistat, ettet vahingossa riko antidopingsaanndksia, miten
laakkeiden erivapaudet haetaan ja mita tehda, jos huomaat kilpailumanipulaatioon
viittaavaa toimintaa. Painopiste on arjen tilanteissa, joissa tavallinenkin urheilija voi
joutua saannosten aarelle.

RASITUSASTMA

Rasitusastma jaa usein tunnistamatta tai sekoittuu muihin syihin, jolloin urheilija karsii
turhaan tai jattaa oireet huomiotta. Luennon ydin on tunnistamisessa: miten erottaa
rasitusastma muista hengitysoireista, miten varmuus saadaan tutkimuksilla ja milla
hoidolla suorituskyky palautuu. Mukana myos laakityksen ja antidopingin
yhteensovittaminen.

RASITUSVAMMAT

Suurin osa rasitusvammoista on seurausta harjoittelun valinnoista, ei sattumasta.
Luento keskittyy ennaltaehkaisyyn: miten kuormituksen ja palautumisen tasapaino
vaikuttaa vammariskiin, mita varhaisia varoitusmerkkeja kannattaa kuunnella, jotta
keho kestaa nousevan kuormituksen. Lopuksi kaydaan lapi, milloin oireet vaativat
ammattilaisen arvion.

LUENTOJEN VARAUKSET:

Koordinaattori (® 045 78337535
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Paavo Nurmi -keskus on Turun yliopiston yhteydessad toimiva liikuntaldaketieteen osaamiskeskus,
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LT, LIKUNTALAAKETIETEEN ERIKOISLAAKARI HARRI HELAJARVI

YLIKUORMITUKSEN SYNTY JA SIITA PALAUTUMINEN

Ylikuormitus ("ylikunto") on salaa hiipiva tila, eika sen taustalla ole tavallisesti vain yksi
asia. Tilasta palautumiseen voi menna pitkaan, ja toipuminen vaatii usein monenlaista
rajoitusta ja  hoitoja. Urheilijalle pitkakestoinen  harjoittelemattomuus ja
kilpailemattomuus voi olla henkisesti haastavaa. Luennolla opitaan, miksi ja miten
ylikuormitus syntyy ja miten se voi oireilla - mutta ennen kaikkea miten ylikuormitus
hoidetaan ja miten sen syntymista voisi jatkossa estaa.

RAVITSEMUSTERAPEUTTI JASMIN KUUSISTO

TEHOA TREENIIN - TARKEIMMAT VINKIT URHEILIJAN RAVITSEMUKSEEN
Mietityttaakd urheilijoiden ravitsemus? Valitse tama luento, jos kaipaatte tietoa ja
vinkkeja urheilijan oikeanlaisesta ravitsemuksesta, joka tukee harjoittelua, parantaa
suorituskykya ja edistaa palautumista. Luennolta saatte vinkkeja seka paivittaiseen
ruokavalioon etta kisapaiviin. Luento raataldidaan tarpeen mukaan urheilijoiden laji,
taso ja ikaryhma huomioiden

KOHTI TERVEEMPAA RUOKASUHDETTA - NUORTEN URHEILIJOIDEN
RUOKASUHTEEN TUKEMINEN JA SYOMISHAIRIOOIREILU

Nuoret urheilijat ovat erityisessa riskissa sairastua syomishairioon. Taman vuoksi
normaalin kasvun ja kehityksen tukeminen urheilun ohessa on erityisen tarkeaa.
Luennolta saatte tydkaluja nuorten urheilijoiden ruokasuhteen tukemiseen ja
terveellisten ruokavalintojen tekemiseen. Lisaksi opitte valmentajana tai vanhempana
tunnistamaan syomishairididen oireet varhaisessa vaiheessa ja saat vinkkeja, miten
ottaa haastavat aiheet, kuten ruokasuhde ja kehonkuva, puheeksi ja ohjata
tarvittaessa hoidon piiriin. Luento voidaan suunnata joko valmentajille ja vanhemmille
tai siten, etta myos nuoret urheilijat ovat mukana.

LUENTOJEN VARAUKSET:

Koordinaattori (® 045783 37535
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Paavo Nurmi -keskus on Turun yliopiston yhteydessad toimiva liikuntaldaketieteen osaamiskeskus,
Jjoka tutkii, kouluttaa ja jakaa tietoa liikuntaan, terveyteen seka hyvinvointiin liittyen.
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Liikuntafysiologi
Kimmo Lajunen

Olen liikuntatieteiden maisteri ja toimin Paavo Nurmi -keskuksen
lilkuntafysiologina paatehtavanani kestavyysurheilijoiden ja -harrastajien
kuntotestaus. Minulla on kokemusta kestavyysharjoittelusta niin urheilijana,
valmentajana kuin kouluttajana.

Kardiologi, LT, liikuntalaaketieteeseen erikoistuva laakari
Jarkko Heiskanen

Olen kardiologi ja laaketieteen tohtori, jota kiehtoo liikunnan fysiologia ja sen
terveysvaikutukset. Luennoissani yhdistan laakarin asiantuntemuksen, tutkijan
nakdkulman ja aidon kiinnostukseni liikuntaan kaytannonlaheisella tavalla.

LT, liikuntaldiketieteen erikoislaakari
Harri Helajarvi

Olen liikuntalaaketieteen erikoislaakari ja laaketieteen tohtori. Toimin Turun
Seudun urheiluakatemian vastuulaakarina ja olen tehnyt laajasti tydta useiden
lajien, seka joukkue- etta yksilourheilijoiden, ja antidoping-tydén parissa. Haluan
edistaa urheilijoiden terveytta & hyvinvointia kokonaisvaltaisesti |aji, hyvinvoinnin
eri osa-alueet ja elintavat seka yksilon elamantilanteet huomioiden. Yhdistan
tyossani vahvan ldaketieteellisen asiantuntemuksen, kaytannon kokemuksen
niin tutkimuksen kuin urheilun maailmasta seka ihmislahtdisen nakokulman
hyvinvointiin, jotta jokainen voisi saavuttaa parhaansa.

Ravitsemusterapeutti
Jasmin Kuusisto

Erityisosaamistani on urheilijoiden ravitsemus, syomishairididen hoito seka
painonhallinta ja kehosuhteeseen liittyvat teemat. Tavoitteenani on auttaa
asiakkaita loytamaan tasapainoinen ja kestava ruokasuhde, joka tukee yksildn
hyvinvointia ja tavoitteita - olipa kyseessa sitten parempi suorituskyky,
terveellinen painonhallinta tai toipuminen sydmishairiosta.

Paavo Nurmi -keskus on Turun yliopiston yhteydessad toimiva liikuntaldaketieteen osaamiskeskus,
Jjoka tutkii, kouluttaa ja jakaa tietoa liikuntaan, terveyteen seka hyvinvointiin liittyen.
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