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PIENILLA VALINNOILLA TERVEEMPI SYDAN JA PUHTAAMPI KOTI
Sydanliitto ja siivousasiantuntija Vileda vauhdittavat yhdessa syddnterveytta

Sydanterveytta hoidetaan pienilla arkisilla valinnoilla. Samoin kotia. Vileda ja Sydanliitto
muistuttavat tana syksyna hyvan sydanterveyden tarkeydesta uudella sydankuvioidulla Wettex-
keitti6liinalla, jonka ostosta lahjoitetaan 10 senttid Sydanliitolle. Naisten on syyta kuunnella
sydantdan, koska valtimosairaudet ovat yha merkittava naisten kuolinsyy. Siivous on mainiota
arkiliikuntaa, joka tekee hyvaa sydamelle. Kun kadyttaa viela oikeita valineita, kotikin on
puhtaampi.

Syksy on suomalaiskodeissa vauhdikasta aikaa: kesalomilta palataan toihin, lapsia kuskataan taas
kouluun ja jumppakurssit tayttyvat kesakilojen karistajista. Kotiakin pitaisi pitda kunnossa. Turhaa
stressia kannattaa valttaa, mutta sydan tykkaa, kun sita liikuttaa. Paivittaiset valinnat painavat
puntarissa eniten.

- Teemme paivittdin terveyteemme vaikuttavia valintoja kaupassa, kotona, t6issa ja
harrastuksissa. Esimerkiksi siivous on hyvaa arkiliikuntaa. Tavaroiden jarjestely kdy
alkulammittelysta. Imurointi ja lattioiden pesu nostavat sykettd ja bonuksena tulee puhdas
koti ja tyytyvainen olo, sanoo NaisenSyddin-ohjelman ohjelmapaallikké Anna-Liisa Rajala
Sydanliitosta.

NaisenSydcdn-ohjelmalla Sydanliitto pyrkii lisdédamaan naisten sydamen terveyteen liittyvaa tietoa.

Vileda taas tukee sydanterveyden hyvaksi tehtavaa tyota tuomalla syysmarkkinoille suloisilla
sydankuvioilla koristellun keittioliinan. Liina on valmistettu tutusta ja laadukkaasta Wettex Soft &
Fresh -materiaalista. Jokaisen kampanjaliinan ostosta lahjoitetaan 10 senttia Sydanliitolle.

- Parempaa pakettia saa hakea. Wettex-liinojen imukyky ja kdayttémukavuus ovat
huippulaatua. Lisdksi liinat ovat taysin biohajoavia eli ymparistoystavallisia. Sydankuviointi
puolestaan muistuttaa Sydanliiton tekemasta tarkeasta tyosta, ja ostosta lahjoitetaan 10
senttida NaisenSyddn-ohjelmaan. Kaupan paalle tulee hyvantuulinen ja esteettinen ulkoasu;
liina on myds kaunis kodin sisustuselementti, sanoo Viledan maajohtaja Tuija Koivuniemi.



Sydiamelliset siivousjumppaohjeet

1. Varaa hyvaa mieltd, positiivinen asenne ja kunnon siivousvilineet.

2. Alkuverryttely: Jarjestele kaikki tavarat paikoilleen, laita lehdet kerdykseen seka vaatteet ja
lasten lelut jarjestykseen.

3. Nosta syketta: Pyyhi polyt ylhaalta alkaen. Imuroi ripedsti, mutta huolella — my6s sangyn ja
sohvan alta.

4. Kroppa vetredksi: moppaa lattia ja kdytd mopin vartta jumppakeppina.

e laita varsi hartioiden paalle lepdaamaan ja tee vartalon kiertoliikkeita. Vaikuttaa
vatsa- ja selkdlihaksissa.

® Pida varren paista kiinni ja nosta kadet suoraan ylds, mene kyykkyyn ja nouse ylos.
Vaikutus tuntuu koko vartalossa ja parantaa tasapainoa.

e Seiso haara-asennossa, laita varsi hartioiden paalle ja ota varresta kiinni ja kyykisty.
Vahvistaa jalkalihaksia.

5. Loppuvenyttely

Muista my6s oikeat vélineet!
www.vileda.fi

Hyvantekevaisyyskampanja on osa Viledan kansainvalista We Care -ohjelmaa, jolla kannetaan
vastuuta yhteiskunnasta ja ymparistdsta. Kumppanina on talla kertaa Sydanliitto, joka kannustaa
naisia miettimaan, mita sydamen terveyden hyvaksi voi tehda.

Naisten kannattaa kuunnella sydantaan: valtimosairauksien kulku on naisilla arvaamattomampi kuin
miehilld. Sairaudet kehittyvat pidemman ajan kuluessa ja sairastumisika on miesten ikdaa korkeampi.

23. syyskuuta vietetaan toista kertaa Pukeudu Punaiseen -sydanterveysteemapaivaa:
http://www.punainen.fi/Uutiset/pukeudu-punaiseen-paivaa-vietetaan-23-9-2010.aspx

Lisatietoa:

www.vileda.fi

www.naisensydan.fi
www.sydanliitto.fi/tapahtuu-sydantyon-hyvaksi-2010
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