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Omavalmentaja ranteeseen ja
Syksyksi kuntoon!

Kesaloman jalkeen on aika parantaa elamantapoja. Mutta miksi saannéllisen lilkkunnan,
laadukkaan younen ja monipuolisen ravinnon kolmio on niin haasteellinen yhtal6?

Kesan jalkeen ajatus terveellisemmista elaméantavoista kytee monen mielessa. Aktiivinen
ja liikunnallinen elama nollaa haasteellisen tydn rasittamaa paakoppaa ja antaa positiivista
energiaa. Liikunta auttaa painonhallinnassa ja karistaa mahdolliset kes&herkuttelun tuomat
ylikilot. Jos taas olet viettanyt kesasi hyotyliikunnasta nauttien, aktiivisen elaméntavan
sailyttdminen voi olla syksyn pimetessa haaste.

Vivago motivoi liikkumaan

Suomalaiset Vivago Wellness Manager -hyvinvointimittarit ovat hyvia motivaattoreita
aloittavalle kuntoilijalle, laihduttajalle, uniongelmista kéarsivéalle tai hyotyliikkujalle, joka
kaipaa lisdmotivaatiota kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamisessa.

Hyvinvointimittareilla voi seurata paivittaista aktiivisuustasoa ja sen kehitysta,
kalorinkulutusta ja unirytmia. Ranteeseen kiinnitettavassa vesitiiviissa mittarissa on myds
kello ja heratystoiminto torkkuajastimen kera. Vivago Wellness Manager -
hyvinvointimittareiden herkat anturit rekisterdivat kaiken liikkumisen 24 tuntia
vuorokaudessa — sohvalla k&éntyilysta juoksuun, kavelyyn ja hyotyliikuntaan jne.
Paivittdinen tai kuukausittainen kokonaisaktiivisuustaso on helppo lukea mittarista, ja
samalla voi seurata unim&araa; silla ilman riittdvaa lepoa aktiivisestakaan liikkumisesta ei
ole hyotya.

Mita ovat hyvét elaméntavat?

Hyvat elamantavat ovat monen asian summa. On jokaisen yksil6llinen valinta mita pitaa
hyvinad elamantapoina, mutta hyvaan oloon vaikuttavat ensisijaisesti se minké verran
likumme, nukumme ja sydmme. Kaikki liikunta, myds arkeen painottuva hyotyliikunta
(tydmatkat, kauppareissut, siivous jne.) vaikuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston
terveyteen, alentaa sydan- ja verisuonisairauksien riskia ja tukee painonhallintaa.
Hyotyliikunta kasvattaa myds henkista hyvinvointia seka lisda vireystasoa ja jaksamista.

Hyotyliikuntaa, kevytta tai rasittavaa tulisi harrastaa vahintdan puolituntia paivassa.
Puolituntisen voi paloitella vaikkapa kahteen 15 minuutin patkaan. Vaikka hyotyliikunta ei
kohota kuntoa, se ehkaisee likkumattomuuteen liittyvia terveysriskeja, kuten tyypin 2
diabetesta seka sydan- ja verisuonisairauksia.

Kuntoa kohottavaa kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa suositusten mukaan 2-5 kertaa
viikossa, 20-60 minuuttia kerrallaan. Esimerkiksi uinti, juoksu, soutu, reipas kavely ja
pyoraily kohottavat kuntoa ja saavat aikaan hengastymisen. Liikehallintaa kehittavat lajit,
kuten kuntosaliharjoittelu, pallopelit ja kuntojumpat vahvistavat lihaskuntoa ja niita tulisi
harrastaa 1-3 kertaa viikossa, 20-60 minuuttia kerrallaan.



Unella on valia

Hyva ja riittava uni on hyvan olon peruspilari. S&&nndéllinen uni vaikuttaa positiivisella
tavalla mielialan ja virkeyden lisaksi muun muassa oppimiseen, muistamiseen ja terveyden
yllapitoon. Riittava uni lataa kehon ja mielen seka taydentaa energiavarastot. Unen puute
vaikuttaa kykyyn suoriutua jokapaivaisista askareista, likuntasuorituksista puhumattakaan.
Niukka uni myds lihottaa, silla unen méaara on yhteydessa ruokahalua saatelevien
hormonien (leptiinin ja greliinin) tasapainoon. Kun ihminen nukkuu lilan vahan, ruokahalu
kasvaa ja paino nousee. Unella on siis erittéin suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.

Kesaloman saannollinen tai epasaanndllinen unirytmi jattad helposti jalkensd myos arkeen
palatessa. Vahaunisen loman jalkeen olo on kireé ja voimaton, rutkasti univarastoja
taydentanyt pursuu energiaa. Loman jalkeen on tarkeinta palata normaalirytmiin
mahdollisimman hienovaraisesti. Opettele elamaan kiireetttmammin. Varaa aamuihin
aikaa ja mene nukkumaan ajoissa. Kun nukut tarpeeksi, suoriudut péivan haasteista
kivuttomammin. Hyvin nukutun yon jalkeen kestat myds kiiretta paremmin ja
stressinsietokykysi kasvaa.

Paranna untasi

Unen merkitysta ihmisen hyvinvoinnissa korostetaan yha enemman. Kiireinen tyo, stressi
ja epasaanndllinen elamanrytmi vievat yéunet ja aamulla olo on nuutunut. Valvotun yon
jalkeista olotilaa voi verrata promillen humalaan, jolloin suorituskyky on laskenut
normaalista, arsyyntymiskynnys on matala ja ihminen on altis onnettomuuksille. Jatkuva
unen puute laskee suorituskykyd, heikentdd muistia ja oppimistuloksia, alentaa
keskittymiskykya ja lisd& rauhattomuutta.

Unen maaran mittaaminen on aiemmin ollut lahes mahdotonta. Aamuinen olotila paljastaa
kylld nukutun unen laadun, mutta tulokset ovat nukkujan omiin tuntemuksiin perustuvia.
Suomalaisen Vivago Sleep -kellon avulla voi seurata unen méaaraa ja samalla varmistaa
ettd nukkuu riittavasti. Vivago Sleep kertoo montako tuntia olet nukkunut edellisena yona,
7 vuorokauden keskiarvon ja kuinka paljon olet nukkunut edellisen neljan viikon aikana.
Kello kertoo myos edellisen 7 paivan minimi ja maksimi -uniajat seka nayttaa mikali olet
edellisenad yona nukkunut normaalia enemman tai vahemman. Vivago Sleep -kellossa on
my0s automaattisella torkkuajastimella varustettu heratystoiminto.

Liséatietoja: www.vivago.fi, Susanne Lindblad puh. 050 444 1309,
susanne.lindblad@vivago.fi



