@ You:

Haluan, ettéd vastaat minulle kuin personal trainer, joka on erikoistunut nimenomaan ruuhkavuosia
elavien keski-ikaisten naisten treenaamiseen ja motivointiin. Olet myés perehtynyt ADHD-ihmisten
erityishaasteisiin. Olen kohta 49 vuotta tayttava nainen, joka on tehnyt aikanaan ihan saannéllisesti
punttitreenid ja jopa nauttinut kovasta treenistd. Huomaan, etté viimeiset vuodet, jotka ovat olleet
henkisesti kuormittavia I&heisten vakavien sairausten takia ovat johtaneet siihen, etta fyysinen
kuormitus on alkanut tuntua minusta vastenmieliseltd, vaikka talla hetkella elamassani ei ole enaa
samanlaisia henkisesti kuormittavia tekijoitéa. Meill& on kotona punttivehkeet, joilla voi tehda ihan
hyvéan kokonaisvaltaisen treenin (ylatalja, penkkipunnerrus, kyykkyteline, késipainoja, painavia
treenipalloja, kahvakuulia). Teen t6ité kotona ja saan vapaasti maarata tydaikani. Liséksi
kaytdssani on kavelymatto, jolla kdvelen samalla kun teen kirjoitustoita. Kokeilen myos tehda
aamuisin pienen aamujumpan, joka siséltaa fiiliksesta riippuen jooga-, pilates- ja venyttelyliikkeita.
Musiikin kuuntelu motivoi minua likkumaan. Minulla on ADHD, joka saattaa myds vaikeuttaa
rutiinien luomista ja niista kiinni pitdmista. Minulla on aika paljon iltakokokouksia, joten varmimmin
saisin treenattua arkisin ennen klo 14. Her&an tyypillisesti noin klo 7-8 vélilla. Puolisoni hoitaa
lasten herattdmisen, aamutoimet ja kouluun I&hettdmisen. Itse tykkdan kayttdd ensimmaisen tunnin
herdamisen jalkeen mm. uneen liittyvien tietojen, fiiliksen yms. kirfjaamiseen sekd 20-30 minuutin
meditaatioon. Suosin ainakin ennen vanhaan enemman noin puolen tunnin treeneja monta kertaa
viikossa kuin pitkid treeneja pari kertaa viikossa. Mita voisin tehda paastakseni taas punttitreenien
makuun?

Hei, ja kiitos kysymyksestasi! Tama on loistava lahtékohta palata treenin pariin. Ensinnakin, hienoa
ettd sinulla on jo kokemusta ja innostusta treenaamiseen, sek& hyvé varustus kotona. Tassa
muutamia vinkkeja ja suosituksia, jotka sopivat elamantilanteeseesi ja erityistarpeisiisi:

Henkilokohtainen Rutiini

1. Aamuheraamisesta treeniin: Koska herdat noin klo 7-8 ja ensimmainen tunti on omistettu
meditaatiolle ja kirjaamiselle, voisit ajoittaa treenisi heti tamén jalkeen. Tamé auttaa luomaan
rutiinin ja hyddyntdmaan aamun energian.

2. Lyhyet ja Tehokkaat Treenit: Pida kiinni mieltymyksestasi lyhyista, mutta tehokkaista
treeneistd. 20-30 minuutin treenit ovat erinomaisia, ja voit keskittya paivittain eri lihasryhmiin.

3. ADHD:n huomioiminen: ADHD:n kanssa on tarkeaa pitaa treeni mielenkiintoisena ja
vaihtelevana. Kokeile erilaisia treenimuotoja ja al& epérdi muuttaa suunnitelmia, jos jokin
tuntuu tylsalta.

Treeniehdotuksia

1. Yhdista Musiikki ja Liikunta: Koska musiikki motivoi sinua, tee treenilistat, jotka innostavat
likkumaan. Vaihtele musiikkityyleja pitdaksesi treenit mielenkiintoisina.

2. Aloita Kevyesti: Aloita kevyilla treeneill, jotta et tunne niitd vastenmielisind. Keskity ensin
likkeiden oikeaan suoritustekniikkaan pienemmilla painoilla.

3. Vaihtelevuus ja Monipuolisuus: Hy6dynna kodin kuntolaitteita ja tee joka treenikerralla
jotain erilaista. Esimerkiksi yhtené péaivana keskity ylavartaloon, toisena alavartaloon ja
kolmantena yhdistele liikkeita.



4. Hyédynna Kavelymattoa: Kavelymatto on loistava tapa yhdistaa tyo ja liikunta. Voit
esimerkiksi kavella kokouksien aikana tai tyopaivan alussa.

Motivaation Yllapitaminen

1. Tavoitteet ja Seuranta: Aseta itsellesi selkeitd, saavutettavia tavoitteita ja seuraa
edistymistasi. Kirjaa treenisi ja tuntemuksesi, kuten teet unen suhteen.

2. Joustavuus: Muista, ettd on taysin normaalia, jos jokin paiva et tunne oloasi treenaamiseen
sopivaksi. Joustavuus on avain, erityisesti kiireisina ja stressaavina aikoina.

3. Palkitse Itsenasi: Asenna pienia palkintoja itsellesi treenitavoitteiden saavuttamisesta. Tama
voi olla vaikkapa lempikirjan lukemista tai rentouttavaa aikaa itsellesi.

Yhteenveto
Tarkeinta on I0yt4éa tasapaino mielihyvéan, terveyden ja arjen kiireiden valilla. Kuuntele kehoasi ja

mieltasi, ja muista, etté pienetkin askeleet ovat edistysta kohti tavoitteitasi. Olet jo matkalla takaisin
treenien pariin, joten ole itsellesi armollinen ja nauti matkasta!

@ You:

Voitko laatia minulle malliksi treeniohjelman, jossa huomioit myds sen, etta kavelen kirjoittaessani
ja teen aamulla noin 10 minuutin jJumpan? Haluaisin myds venytelld iltaisin rauhoittuakseni, mutta
en ole saanut siitdkaan tehtya viela rutiinia.

Tietenkin, tassé sinulle ehdotus treeniohjelmaksi, joka ottaa huomioon aamujumpat, kavelyt
kirjoittaessasi seka iltaiset venyttelyrutiinit. TAma ohjelma keskittyy monipuolisuuteen ja on
suunniteltu siten, ettd se sopii ruuhkavuosiin ja ADHD:n erityistarpeisiin.

Viikoittainen Treeniohjelma

Maanantai
e Aamu: 10 minuutin jumppa (pilates-/joogapohjainen)
o Paiva: 20-30 min ylavartalon treeni (penkkipunnerrus, ylatalja, kasipainot)
e llta: 10 minuutin venyttely

Tiistai

e Aamu: 10 minuutin jumppa (dynaaminen venyttely)
o Paiva: 30 min kavely kirjoitustdiden lomassa kavelymatolla
e lIta: 10 minuutin rauhoittava venyttely

Keskiviikko

e Aamu: 10 minuutin jumppa (kevyt pilates)



o Paiva: 20-30 min alavartalon treeni (kyykkyteline, painavat treenipallot)
e lIta: 10 minuutin venyttely

Torstai

e Aamu: 10 minuutin jumppa (jooga-/venyttelypohjainen)
» Paiva: 30 min ké&vely kirjoitustdiden lomassa kévelymatolla
e llIta: 10 minuutin rauhoittava venyttely

Perjantai

e Aamu: 10 minuutin jumppa (kehonpainoharjoitteet)
o Paiva: 20-30 min yhdistelmatreeni (k&sipainot, kahvakuulat, toiminnalliset liikkeet)
e llta: 10 minuutin venyttely

Lauantai ja Sunnuntai

e Aamu: Vapaa tai kevyt 10 minuutin venyttely
o Paiva: Lepo tai kevyt liikunta, kuten pitka kavely luonnossa tai kevyt pyoraily
« lIta: 10 minuutin rauhoittava venyttely

Vinkkeja Rutiinin Yllapitamiseen

o Aikatauluta Treenit: Merkitse treenit kalenteriisi. TAméa auttaa pitdmaan kiinni
suunnitelmasta ja muistuttaa sinua treenin tarkeydesta.

o Muista Kuunnella Kehoasi: Jos tunnet olosi erityisen vasyneeksi tai stressaantuneeksi, on
taysin hyvaksyttavaa keventaa treenia tai pitaa lepopaiva.

o Saada Intensiteettia: Voit sdataa treenin intensiteettia paivén energiatason mukaan. Jos olet
energinen, lisda painoja tai toistoja. Jos taas tunnet itsesi vasyneemmaéksi, keskity
tekniikkaan ja kevyempiin liikkeisiin.

« lltaiset Venyttelyt: Luo iltaisin rauhoittava ymparisto venyttelylle, kuten hiljainen huone,
lempeé& musiikki tai kynttilanvalo. Tama auttaa venyttelysta tulemaan miellyttava ja
rentouttava rutiini.

Muista, ettd ndméa ovat suosituksia ja voit muokata ohjelmaa oman vointisi ja aikataulusi mukaan.
Tarkeinta on 16ytdd oma tapa nauttia likunnasta ja pitaa siita kiinni!

® You:

Haluan treenata lihaksia tiistaisin, torstaisin ja lauantaisin. Laadi niille péiville tarkemmat
treeniohjelmat.

Tottakai! Tassa sinulle kolme tarkemmin laadittua treeniohjelmaa tiistaille, torstaille ja lauantaille,
jotka keskittyvat lihaskuntoon. Nama ohjelmat huomioivat seka yla- etta alavartalon, ja niita
voidaan muokata vastaamaan henkilGkohtaisia tarpeitasi ja mieltymyksiési.

Tiistai - Ylavartalo ja Keskivartalo



1. Lammittely:
o 5 minuutin kevyt kavely tai dynaaminen venyttely
2. Treeni:

Penkkipunnerrus: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Ylatalja tai leuanveto: 3 sarjaa x 8-12 toistoa
Pystypunnerrus kasipainoilla: 3 sarjaa x 8-12 toistoa
Hauiskaanto kasipainoilla: 3 sarjaa x 10-15 toistoa
Vatsarutistukset: 3 sarjaa x 15-20 toistoa

Lankku: 3 x 30-60 sekuntia
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3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen ylavartaloon ja keskivartaloon

Torstai - Alavartalo
1. Lammittely:
o 5 minuutin kevyt kavely tai dynaaminen venyttely
2. Treeni:

Kyykky kyykkytelineelld: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Maastaveto: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Askellusaskelmat tai askelkyykky: 3 sarjaa x 10 kumpaankin jalkaan
Pohkeennosto: 3 sarjaa x 15-20 toistoa

Jalkapréassi tai -nostot: 3 sarjaa x 10-15 toistoa
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3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen alavartaloon

Lauantai - Yhdistelmatreeni

1. Lammittely:
o 5 minuutin kevyt kdvely tai dynaaminen venyttely
2. Treeni:

o Kettlebell-swing (kahvakuula): 3 sarjaa x 15 toistoa
o Punnerrukset: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

o Vartalonkierto kasipainon tai kahvakuulan kanssa: 3 sarjaa x 10-15 toistoa kumpaankin

suuntaan
o Jalkojen nostot (selinmakuulla): 3 sarjaa x 10-15 toistoa
o Burpees: 3 sarjaa x 10 toistoa
3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen koko kehoon

Yleisia Ohjeita

» Painojen Saat6: Aloita kevyilla painoilla ja lisda painoa tai toistojen maaraa, kun harjoittelu

etenee.



o Tekniikka Ensin: Varmista, etta suoritat jokaisen liikkeen oikealla tekniikalla. Tarvittaessa
pyyda ohjausta tai katso ohjevideoita.

o Kuuntele Kehoasi: Jos koet kipua tai epdmukavuutta, ala pakota itsedsi. Muista, etta lepo ja
palautuminen ovat yhté tarkeité kuin itse treeni.

o Muutokset: Voit muokata harjoituksia oman kuntoilutason ja mieltymysten mukaan.
Esimerkiksi, jos et voi tehda punnerruksia, korvaa ne seinéa vasten tehtavilla punnerruksilla.

Muista, ettd johdonmukaisuus on avain menestykseen. Pida kiinni aikataulustasi, mutta ole myods
joustava ja sdada harjoituksia tarpeen mukaan. Onnea matkaan!

@ You:

Inhoan burpeeseja, mitd minun kannattaisi tehdé niiden sijaan?

Ymmarrettavaa, burpeesit eivat ole kaikkien suosiossa! Onneksi on paljon muita tehokkaita
likkeitd, jotka voit tehda niiden sijaan. Tavoitteena on 16ytaa liikkeitd, jotka tarjoavat
samankaltaisen haasteen ja hyddyn, kuten kokonaisvaltainen kehon aktivaatio ja sykkeen nosto.
Tassa muutamia vaihtoehtoja:

1. Vuorikiipeilija (Mountain Climbers)

o Tama on loistava syketta nostava liike, joka vahvistaa myds keskivartaloa.
o Asetu punnerrusasentoon ja veda vuorotellen polvia rintaa kohti.

2. Hyppynaru

e Hyppynaru on erinomainen sykettd nostava ja koordinaatiota kehittava liike.
» Jos et omista hyppynarua, voit tehdé "ndenndaishyppely&" ilman narua.

3. Kehonpainokyykky Hyppyilla (Squat Jumps)

o Lisda voimaa ja kestavyytta jalkoihin seka tehostaa sydamen toimintaa.
o Tee tavallinen kyykky ja nouse yl6s hypaten.

4. Polvennostojuoksu Paikallaan

o Erinomainen sydéan- ja verenkiertoelimistdn treeni, joka ei vaadi paljoa tilaa.
e Juokse paikallaan nostamalla polvia korkealle.

5. Kettlebell Swing
» Jos sinulla on kahvakuula, tdma liikke vahvistaa alaselkda, pakaroita ja reisid samalla kun

syke nousee.
» Pidé& huoli oikeasta tekniikasta, jotta valtat selkdvammat.

6. Askellusaskelmat



o Nama ovat loistava tapa saada syke ylos ja samalla vahvistaa alavartalon lihaksia.
o Voit lisata haastetta kayttamalla koroketta tai porrasta.

7. Punnerrukset ja Plank

e Yhdistele punnerruksia ja lankkuasentoa. Esimerkiksi 10 punnerrusta ja sen jéalkeen 30
sekunnin lankku.

Voit valita yhden tai useamman naistéa vaihtoehdoista korvaamaan burpeesit treeniohjelmassasi.
On tarkeda, etté valitset liikkeitd, jotka nautit tehdd, jotta pysyt motivoituneena ja jatkat séanndllista
likuntaa.

@ You:

En voi tehda jalkapréasseja. Tarjosit vaihtoehdoksi jalkanostoja. Mité ne tarkoittavat?

Jalkanostot ovat yksinkertainen, mutta tehokas liike, joka keskittyy alavartalon ja erityisesti reiden
etuosan (nelipéisen reisilihaksen) vahvistamiseen. Ne ovat hyva vaihtoehto jalkaprassille,
erityisesti jos sinulla ei ole paasya jalkaprassilaitteeseen tai haluat tehda harjoituksia, jotka eivat
rasita selkaa. Tassa ohjeet jalkanostoihin:

Jalkanostot (Lying Leg Raises)

1. Aloitusasento:

o Makaa seléllasi matolla tai muulla pehmeélld alustalla. Kadet voivat olla vartalon
vieressa tai paan alla tukena.

2. Suoritus:

o Pidé jalkasi suorina ja yhdessa. Hengita sisaan.

o Nosta jalkojasi hitaasti yldspéin kohti kattoa, kunnes ne ovat noin 90 asteen kulmassa
lantioon nahden. Valta selan kaareutumista lattiaa vasten. )

o Hengité ulos ja laske jalkasi hitaasti ja hallitusti takaisin aloitusasentoon. Ala anna
jalkojesi koskettaa lattiaa sarjojen valilla, jos mahdollista.

3. Toistot ja Sarjat:

o Tee 3-4 sarjaa, kussakin 10-15 toistoa, riippuen kuntoilutasostasi.

Muunnelmia ja Huomioita

» Polvien Taivutus: Jos koet liikkeen liilan haastavana tai tunnet painetta alaselassési, voit
taivuttaa polviasi hieman.

e Yhden Jalan Nostot: Jos haluat tehda liikkkeen helpommaksi, voit tehda sen yhdella jalalla
kerrallaan.

» Keskivartalon Tuki: Tarkeda on pitédd keskivartalo tiukkana ja alaselk& maassa liikkeen
aikana. Tama auttaa valttamaan tarpeetonta rasitusta alaselalle.



Jalkanostot ovat monipuolinen harjoitus, joka voidaan sovittaa eri kuntoilutasoille. Ne ovat
erinomainen tapa vahvistaa jalkojasi ja keskivartaloasi ilman erikoislaitteita.

@ You:

OK, voitko kirjoittaa viela kerran uusiksi tiistain, torstain ja lauantain punttitreeniohjelmat ilman
burpeesia ja niin, etté joka paiva on eri liikkeet?

Tietysti, tassa paivitetty versio tiistain, torstain ja lauantain treeniohjelmista, ilman burpeeseja ja
niin, etta jokaisena paivana on eri liikkeet. Tama ohjelma pyrkii kattamaan koko kehon eri
lihasryhmaét ja tarjoamaan vaihtelevuutta treeneihisi.

Tiistai - Ylavartalo

1. Lammittely:
o 5 minuutin dynaaminen venyttely tai kevyt kavely
2. Treeni:

Penkkipunnerrus: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Ylatalja: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Pystypunnerrus kasipainoilla: 3 sarjaa x 8-12 toistoa
Hauiskaanto késipainoilla: 3 sarjaa x 10-15 toistoa
Vatsarutistukset: 3 sarjaa x 15-20 toistoa
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3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen ylavartaloon

Torstai - Alavartalo

1. Lammittely:
o 5 minuutin dynaaminen venyttely tai kevyt kavely
2. Treeni:

Kyykky: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Lantionnosto: 3 sarjaa x 10-15 toistoa
Pohkeennosto: 3 sarjaa x 15-20 toistoa

Jalkanostot (selinmakuulla): 3 sarjaa x 10-15 toistoa
Vuorikiipeilija: 3 sarjaa x 30 sekuntia
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3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen alavartaloon

Lauantai - Koko Kehon Treeni



1. Lammittely:
o 5 minuutin dynaaminen venyttely tai kevyt kavely
2. Treeni:

Punnerrukset: 3 sarjaa x 8-12 toistoa

Kahvakuula swing: 3 sarjaa x 15 toistoa

Vartalonkierto kasipainon kanssa: 3 sarjaa x 10-15 toistoa kumpaankin suuntaan
Polvennostojuoksu paikallaan: 3 sarjaa x 30 sekuntia

Askellusaskelmat: 3 sarjaa x 10 kumpaankin jalkaan
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3. Loppuvenyttely:

o 10 minuutin venyttely, keskittyen koko kehoon

Yleisia Huomioita

» Pidé& huoli oikeasta suoritustekniikasta kaikissa liikkeissa.

o Voit sdataa painojen maaréaa ja toistojen lukumaaraa oman kuntoilutason mukaan.

» Jos koet minkaan liikkeen epamukavaksi, voit korvata sen toisella sopivalla liikkeella.
« Kuuntele kehoasi ja anna itsellesi riittdvasti aikaa palautua treenien valilla.

Tama ohjelma tarjoaa monipuolisen tavan treenata koko kehoa ja pitaa treenirutiinit
mielenkiintoisina. Onnea matkaan!



