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Nimimerkki Joskus vidla maratonille: Olen askettéin aloittanut
juoksuharrastuksen...

Nimimerkki Joskus viela maratonille;

Olen askettdin aloittanut juoksuharrastuksen. Olen 38-vuotias ja suht
hyvakuntoinen, 158cm ja 54 kg, kova kavelemaan joka paiva, ikani liikuntaa
jossain muodossa harrastanut. 10 km pienelld harjoittelulla menee noin
tunnissa.

Nyt minua on vaivannut kovassa rasituksessa (intervalli harjoittelussa) tulevat
vilunvaristykset, ja joskus niita tulee pidemman lenkin jalkeenkin. Ne alkavat
yhtékkia ja koko iho menee kanalihalle ja puistattaa. Voi sis tulla kovalla
helteellakin. Mistd ndma oireet johtuvat, pitdiskdé minun ottaa kevyemmin
harjoittelu? Vastauk sesta kiitollinen.

Asiantuntijalégkari Hannu Vanhanen vastaa:

Kuntoliikunnan harrastaminen on hyva asia, kunhan muistaa sy6da treenin
kovuuteen ndhden oikein ja huolehtia nestetasapainosta. Mainitsemas oireet
sagttavat johtua esimerkiks dgitd, ettd verensokeri laskee liikaa. Jos on
ylahengitystieoireita, flunssaa, yskda ta muuta, e lenkkeilyd kuitenkaann pitéisi
harrastaa. Jos oireita on jatkuvasti siitéd huolimatta, ettd ravitsemus on kunnossa,
kannattaa kokeilla kevyempaa harjoittel ua.
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