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Hyvén kunnon ainekset innostaa lilkkumaan ympiri vuoden
UUSI KOKO KANSAN KUNTOILUKIRJA ON ILMESTYNYT

Hyvéin kunnon saavuttaminen vaatii pitkéjinteisyytti ja myos suunnitelmallisuutta. Liikunta
edistii terveytti vain ollessaan sadnnéllista. Fitra Oy:n julkaisema Hyvin kunnon ainekset -
kirja on opas monipuoliseen kuntoiluun ympéri vuoden. Sen tavoitteena on kannustaa
suomalaisia liilkkumaan ja kokeilemaan uusia liifkuntamuotoja.

Kirjan kirjoittanut Kalle Kotiranta on pitkén linjan toimittaja ja kirjailija. Kotiranta on kirjoittanut ja toimittanut lukuisia
kirjoja urheilusta, liikunnasta sekd hyvinvoinnista. Hdnen oma monipuolinen liikunnallinen taustansa on vahvistanut
syvillistd ndkemystd litkunnallisesta hyvinvoinnista ja eri liikuntalajeista.

- Hyvi kunto ei tarkoita toki pelkkéd kuntoilua ja fyysisid haasteita. Myos henkinen hyvinvointi, laadukas ja oikein ajoitettu
ravinto, sosiaaliset suhteet, riittivéd uni ja monet muut seikat ovat avaintekijoitd hyvéin kunnon saavuttamiseksi. Lisdksi on
syytd muistaa, ettd pelkkd litkunnallinen aktiviteetti ei riité, jos arki on tdysin passiivista. Liikunta on kuitenkin voimavara
ja toimintakykymme keskeinen ylldpitdji, Kalle Kotiranta toteaa.

Kotiranta on koonnut Hyvin kunnon ainekset -kirjaan useiden asiantuntijoiden kanssa monipuolisen liikuntalajien esittelyn
selkokielisine vinkkeineen. Kirja perehdyttdsi noin 40 liikuntalajiin. Liséksi kirjassa on monipuolinen kuntoiluhakemisto
niin ravinnosta, lihaskunnosta, kestdvyydesti kuin liikkuvuudestakin.

- Liikuntasuositusten antaminen on haasteellista johtuen ihmisten erilaisista 1dhtokohdista, tavoitteista ja rajoitteista. Koko
kansan suositukset muodostavat hyvidn rungon valtaosalle. Oleellista on kuntoilla monipuolisesti, eikd harjoitella
yksipuolisesti vain yhden lajin parissa. Huomioitavaa on, ettd lihaskunnon merkitys kasvaa iin myo6ti, silld lihakset ja
voima ovat todellakin katoava luonnonvara. Lihaskunnon ylldpitdminen ja kehittdiminen palvelee aina my®s muiden lajien
harrastamista, Kotiranta muistuttaa.

Perinteiset lajit, kuten juoksu, hiihto, pyoridily ja uinti pitdvit sijansa suosituimpina litkuntamuotoina. Néiiden lajien
harrastajamiérit ovat kasvaneet sekd tavoitteellisten kuntoilijoiden ryhméssa etti terveysliikkujien parissa.

Liikunnan tavoitteet ja motiivit vaihtelevat terveysliikkujan ja aktiivikuntoilijan aherruksessa, mutta yhdistivd tekija
kaikessa kuntoilussa on liikunnan tuoma nautinto.

Fitra Oy on laadukkaiden hyvinvointi- ja liitkuntasisdltojen kustantaja ja tuottaja. Yhtio kustantaa kuntoilukirjoja, -oppaita ja
materiaaleja sekd tuottaa erilaisia hyvinvointisisdltojd sdhkoisiin kanaviin. Fitra Oy ja Trainer4You tekevdt tiivistd
yhteistyotd sisdllon tuotannon ja tuotekehityksen osalta. Sisdltimme auttavat suomalaisia muuttamaan litkunta- ja
terveystottumuksiaan paremmiksi.

Lisiatiedot:

Kalle Kotiranta, Pditoimittaja ja tietokirjailija, Fitra Oy, puh 040 502 2786, kalle.kotiranta@fitra.fi
Mika Nevalainen, Toimitusjohtaja, Fitra Oy, puh 0400 882 024, mika.nevalainen@fitra.fi
www.fitra.fi



