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Esipuhe

Eldkeliitto on valtakunnallisesti toimiva
eldkelaisjarjestd, missa piireja on 20, ja-
senyhdistyksia yli 400 ja jasenia noin 130
000. Toiminnan keskeisia tavoitteita ovat
vhteisollisyyden vahvistaminen, kumppa-
nuus seka toisista ja itsesta huolehtiminen.
Eldkeliitossa panostetaan monipuoliseen
vertaisliikunnanohjaajan perus- ja jatko-
koulutukseen. Kaikkiaan Elakeliiton lii-
kuntatoimintaa ohjaa viikoittain yli 500
koulutettua vertaisohjaajaa. Suosituim-
pia ryhmia ovat erilaiset peli-, kuntosali- ja
voimisteluryhmat. Eldkeliitossa kokoonnu-
taan viikoittain noin 1300 liikuntaryhmaan
nauttimaan liikkunnan riemusta ja ennen
kaikkea hyvasta seurasta.

Tama opas on tarkoitettu vertaisliikun-
nanohjaajille, jotka kaipaavat vinkkeja ja

uusia ideoita omiin ohjauksiinsa. Opas
on kayttokelpoinen niin uusien vertaisoh-
jaajien koulutuksessa kuin pidempaan
ohjanneiden vinkkiaarreaittana. Oppaan
sisaltd koostuu vertaisliikunnanohjaajilta
keratyista, kaytdnndssa toimiviksi to-
detuista ideoista ja valmiista harjoitteista.
Vertaisohjaajilta saaduista vinkeistda on
kehitelty edelleen helpompia ja haasta-
vampia variaatioita. Liikkeiden variaatiot
antavat mahdollisuuden soveltaa ohjausta
kaikille osallistujille soveltuvaksi.

Opas on jaettu eri osa-alueisiin; ryhtiin,
lilkkuvuuteen, tasapainoon ja voimaan.
Oppaassa kasitellaan terveyskunnon
osa-alueista vain edelld mainittuja, silla ne
vaikuttavat keskeisimmin ikaantyvien hen-
kildiden toimintakykyyn ja liikkumiseen.



Liikkuvuus- ja voimaharjoitteilla on mah-
dollisuus saada parannettua esimerkiksi
ryhtia, jolloin tasapainon yllapitaminenkin
kehittyy. Kaikki osa-alueet siis linkittyvat
toisiinsa, jolloin niita saannollisesti harjoit-
telemalla on mahdollisuus monipuolisesti
yvllapitaa ja kehittdad toimintakykya seka
terveytta ja ehkadista kaatumisia. Nama
kunnon osa-alueet ovat keskeisia myods
luustoterveyden yllapitamisessd, joka on
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Vertaisliikunnanohjaaja:

Tarjoaa ideoita ja sisaltoja
liikuntahetkiin.

Tietaa ryhmansa tarpeet ja ymmartaa
asiat samalla tavalla.

Toimii kannustavana esimerkkina ja on
arvokas tuki ja turva.

Saa ohjata itselleen mieluista liikuntaa,
tapaa samalla uusia ystavia ja oppii
jatkuvasti.

On tarkea lenkki ikaantyvien
hyvinvoinnin tukemisessa.



Muistilista:

* Ohjaamisessa rento ote

° Puhu rauhallisesti ja kuuluvasti, ndyta selkeasti

* Suosi helppoja ja yksinkertaisia liikkeita

° Kayta apuna mielikuvia

* Suunnittele mahdolliset liikkeiden variaatiot

* Kayta aikaa uusien liikkeiden kanssa, jotta ohjattavat ehtivat
sisdistda uudet liikkeet

* Seuraa liikkujien hyvinvointia tunnin aikana ja kannusta heita
itse kuuntelemaan kehoaan

* Valineilla saat monipuolisuutta tuntiin

* Vuorovaikutus edistda sosiaalista hyvinvointia ja lisda
viihtyvyytta tunnilla

Toimintaan osallistuvat tekevat kaiken omalla vastuullaan - vertaisohjaajan tehtava on
ainoastaan muistuttaa osallistujia tekemaan liikkeet oman tunnon ja kunnon mukaan.



Muistilista ikaantyvien ja ikdantyneiden
vertaisliikunnanohjaamiseen

Kuntoa on pidettava ylla saanndllisesti.
- hyvakin kunto heikkenee, jos lilkunnan lopettaa.

Liikunnan on oltava turvallista
- kun ikda on enemman, erilaisista vammoista toipuminen saattaa kestaa pitkaan
tai ne voivat heikentaa toimintakykya pysyvasti.

Liikuntaharjoitteissa painottuu kaytannoénlaheisyys, toistettavuus ja hauskuus
- paras hyoty saadaan, kun liikkeet ovat sovellettavissa suoraan arkisiin toimiin.

Liikkeissa kannattaa suosia lihasvoiman, tasapainon ja liikkuvuuden kehittamista
- siten ehkadistaan kaatumisia ja pidetaan ylla liikkumiskykya

Jokaiselle jotakin
- liikkeista kannattaa tarjota erilaisia vaihtoehtoja, jotta kaikki osallistujat
pystyvat tekemaan jotain.



Liikunnassa tarkeaa on ilon ja onnistumisen hetket seka virkistaytyminen
hyvassa seurassa

- lilkkunta tarjoaa erilaisia elamyksia, antaa mahdollisuuden yhdessaoloon, auttaa
rentoutumaan seka purkaa stressia.

Tarkeinta on kuitenkin olla ohjaajana oma ihana itsensa
- vertaisohjaajan ansiosta liikunnan aloittamisen kynnys on monelle
huomattavasti matalampi
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Ryhtia ohjaukseen!

Hyva ryhti:

Suojelee selkaa ja mahdollistaa
monipuolisen liikuntaharjoittelun.

Takaa helpomman ja kivuttoman
liitkkumisen.

Ohjaa kayttamaan lihaksia oikein ja
tehokkaasti kaikissa asennoissa.

Huono ryhti:

Voi aiheuttaa kiputiloja nivelissa,
nivelten kulumista, liikerajoitteita
ja lopulta jopa muutoksia selan
rakenteissa.

Rasittaa koko kehoa.

Painaa ylaselkaa kumaraan ja jaykistaa
rintarankaa.



Ohjeita hyvaan ryhtiin:
”Tiivista napaa kohti selkarankaa.”
”Pidenna kylkia.”

»Al3 nosta hartioita korviin.”

”Aktivoi lantionpohjan lihakset. Kuvittele laittavasi liian pienet farkut jalkaan
lilan pitkassa vessajonossa, missa joudut pidattelemaan vessahataasi.”

”Pida huolta, etta hartiat sijaitsevat suoraan lantion paalla.”
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Kepin vienti ylés

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Jalat lantioleveydelle”
”Kepista hartialevyinen ote”
”Pida kadet suorina”
”Vie keppi paan ylapuolelle”

”Laske alas ja toista”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Hartiakorkeus riittaa”

Haastavammat:
”Tee liike yhdella jalalla seisten”

”Tee liike varpailla seisten”

”Kyykkaa alas samalla kun nostat
keppia”

?Kyykkaa toisella jalalla pitkdlle eteen
(askelkyykky) samalla kun nostat
keppia”
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Sivutaivutus

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Tuo keppi paan ylapuolelle”

»Jannita vatsaa ja taivuta vartaloa
sivulle”

”Tunne kyljessa venytys”
”Pidenna kylkia”

?Kuvittele liikkuvasi kahden seinan
valissa”

”Taivuta vuorotellen oikealle ja
vasemmalle”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike tuolilla istuen”

”Pida keppi rinnan korkeudella”

”Pida keppi hartioiden paalla, niskan
takana”

Haastavammat:

”Lisaa vastusta kahvakuulalla.
Anna kahvakuulan roikkua toisessa
kadessa ja taivuta vartaloa
vastapuolelle”

”Tee liike jalat perakkain
tandem-asennossa”
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Hartioiden pyoritys

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

?Pyorita hartioilla ympyraa”

”Vie hartiat eteen, sitten kohti
korvia ja tuo takakautta alas”

”Tee liiketta yhtdjaksoisesti
ja vaihda sen jalkeen
pyorityssuuntaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Nosta hartiat korviin, paina sen
jalkeen hartiat alas”

Haastavammat:
»Jata keppi/harja pois ja tuo
kammenet olkapaille. Tee sama
pyoritysliike nain.”

”)&ta keppi/harja pois ja tee sama
pyoritysliike kasivarret suorina.”
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Hyvaa huomenta -liike

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Aseta keppi hartioiden
paalle, ei niskaan”

”Kuvittele lantion tilalle
sarana ja taivuta vartaloa
ainoastaan saranan
kohdasta”

»Tiivista samalla vatsaa ja
selkaa”

”Liiketta ei tarvitse
taivuttaa vaakatasoon asti,
vaan vahempikin riittaa”

”Pida liikkkeen ajan katse
aavistuksen etuviistoon,
noin kolmen metrin
paahan varpaista”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Saman liikkeen voi tehda myds istuen”

”Olkapaan liikkuvuuden ollessa rajoittunut
voi kepin jattaa myods vaakatasoon vartalon
etupuolelle, solisluihin kiinni, kadet ristikkain”

Haastavammat:
”Tee liike keppi rangan suuntaisesti. Mieti, etta
koko liikkeen ajan kepissa on kiinni hantaluu,
lapojen vali ja takaraivo.”

”Tee liike yhdella jalalla. Taakse nouseva jalka

saa nousta kohti vaaka-asentoa. Pida lantion

molemmat puolet samalla korkeudella koko
liikkeen ajan.”

”Aloitusasennossa keppi lepaa reisien ylaosan
paalla. Ala-asennossa nosta keppi vartalon
jatkeeksi pitkalle eteenpain.”
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Pystypunnerrus

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Nosta keppi rinnalle,
kyynarpaat osoittaen
alaspain”

’Tydnna keppi suorille
kasille paan ylapuolelle ja
laske sen jalkeen takaisin

rinnalle”

"Tydnna keppi takaisin ylos
ja laske sen jalkeen paan
taakse hartioille”

”Toista liiketta niin, etta
keppi tuodaan aina
vuorotellen eteen ja taakse”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee vain liikkkeen ensimmaista osaa, jossa
keppi liikkuu vartalon etupuolella”

”Tee liike ilman keppia vuorokasin, jos
tiedat, etta kasien yhtaaikainen ylhaalla
pitdminen aiheuttaa sinulle huonoa oloa”

Haastavammat:
”Kay kyykyssa aina kun keppi on laskettu
rinnalle tai hartioiden paalle paan taakse”







Vartalon kierto

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Keppi hartioille”

”Lantio osoittaa eteenpain,
ylavartalo kiertyy vuorotellen
oikealle ja vasemmalle”

”Kuvittele itsesi
grillivartaaksi, missa
selkarankasi on grillivartaan
tikku ja liha pyorii tikun
ymparilla”

”Tee kierto uloshengityksen
aikana, sisdanhengityksella
palaa keskiasentoon”

”Kierto tapahtuu
keskivartalon lihaksilla,
keskita ajatuksesi liikkeen
aikana kiertoliiketta
suorittaviin lihaksiin”

©0 © © © 0 0 0 0 0 0 0 0 000000 000000000000 0000000000000 000 00O

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Olkapaan liikkuvuuden ollessa rajoittunut voi kepin
jattda myo6s vaakatasoon vartalon etupuolelle, solisluihin
kiinni, kadet ristikkain”

”Tee liike tuolilla istuen, jolloin lantio on helpompi pitaa
paikallaan”

Haastavammat:
”Nosta sen puolen jalka tuolille, mille teet kierron - toista
samalle puolelle 10 kertaa ja vaihda tuolille sen jalkeen
toinen jalka”

”Nosta sen puolen polvi ylds, mille kierron teet. Tee liike
marssien vuoropolvea nostaen tai keskity tasapainoon
pitamalla sama polvi kokoajan ylhaalla ja kiertdmalla aina
samalle puolen”

”Lisaa kiertoliikkeeseen etutaivutus taivuttamalla vasenta
olkapaata kohti oikean jalan varpaita ja painvastoin
toiselle puolelle kierrettaessa”
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Soutaminen

Ydinkohdat

Muistuta hyvasta
ryhdista!

”Seiso tai istu hyvassa
ryhdissa”

”QOta kepista hartioita
leveampi ote”

”Piirra kepilla ilmaan
kahdeksikkoa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike ilman keppia”

”Aloita pienesta liikkeesta ja kasvata
liikkeen kokoa vahitellen”

Haastavammat:
”Kuvittele peruuttavasi soutaen, eli
tee liike toiseen suuntaan”

”Souda silmat kiinni”
”Souda yhdella jalalla seisten”
”Souda jalat perakkain”

”Souda kaverin kanssa samasta
kepista kiinni pitaen”
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Heiluttelu

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!

”Heiluta keppia alakautta
oikealle ja vasemmalle”

”Pida kadet suorina, liike
ldhtee olkapaasta”

”Pida paino tukevasti
molemmilla jaloilla”

Vaihtoehdot

Haastavammat:
”Siirrd painoa jalalta toiselle heiluttelujen
mukana”

”Tee kasilla kokonainen ympyra - vaihda
pyorityssuuntaa”

”Tee liikkeesta tasapainoa haastava liike
seisomalla yhdella jalalla, jalat perakkain
tai epatasaisen alustan paalla”







Olkapaiden liikkuvuusharjoite

Ydinkohdat
Muistuta hyvasta ryhdista!
»Vie keppi selan taakse ja Vaihtoehdot
ota kepista kiinni niin, etta .
kdmmenselat osoittavat Haastavammat:
eteenpiin” - “Tee kasilla kokonainen ympyra edesta
: taakse irrottamatta kasia kepista.
”Nosta keppia rauhallisesti : Aloitusasentona keppi on vartalon
yléspain ja pysayta liike : edessé ja kimmenselat osoittavat
hetkeksi siihen, missa venytys : eteenpéin, loppuasentona keppi
tuntuu” on vartalon takana ja kimmenselat

= .o .o .o i Qi »
»Al3 anna seldn menna osoittavat taaksepain.

notkolle, vaan tiivista
vatsalihaksia koko liikkeen
ajan”
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Kasien avaus

Ydinkohdat

Valineena voit kayttaa
jumppakuminauhaa tai
sukkahousuja

Muistuta hyvasta ryhdista!

”Ota kuminauhasta
hartioita leveampi ote”

”Vie kuminauha suorille
kasille paan ylapuolelle”

”Avaa kasia sivuille ja
venyta kuminauhaa”

”Palauta kadet takaisin
lahtbasentoon”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Ota kuminauhasta leveampi ote”

”Avaa kuminauhaa omalle olkapaalle
soveltuvalla korkeudella”

”Avaa kasia ylhaalta alas ilman lisavastusta,
eli ilman kuminauhaa”

Haastavammat:

”Tee samaan aikaan jokin alaraajojen
lihasvoimaa, tai tasapainoa kehittava liike:
kyykky, askelkyykky, kyykky sivulle, vaaka-

asento, vie jalkaa taakse, nosta polvea
ylos,...”







Liiketta niveliin!

Hyva liikkuvuus: Huono liikkuvuus:
Yllapitaa nivelten toimintakykya. Pienentaa nivelten normaaleja
liikeratoja.

Pitaa nivelten liikeradat laajoina.
o . Aiheuttaa kehon virheasentoja.
Auttaa arkipadivan askareissa.
. Kuormittaa vartaloa.
Ehkdisee vammoja.
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Liikkuvuusharjoittelua on...

- kaikki harjoittelu, missa toimintaan nivelen liikeradan aarialueella
- kaikki liikkeet, mitka tehdaan niin isoina kuin oma keho antaa periksi tehda.
- eri kestoiset venytykset

Kokeile liikkuvuusharjoittelua:

Vedessa:
- vesi mahdollistaa suuret liikeradat, silla vesi kannattelee kehon asentoa.
Sangyssa tai lattialla maaten:

- nosta jalat kohti kattoa ja avaa ne auki, tunnet venytyksen sisareisissa
- laske toinen jalka alas ja pida yl6s jadneen jalan takareiden takaa kiinni, tunnet
venytyksen takareidessa

Muista liikkuvuusharjoittelussa:

- ala riuhdo, ala revi, ala pakota, ala kilpaile, ala pidatad hengitysta
- kipua ei saa tuntua
- tee liikkuvuusharjoittelusta sdannéllinen rutiini

=
x
x
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Selan kierto

Ydinkohdat

”Mene selinmakuulle
jumppamatolle, kadet tukevasti
sivuilla”

”Nosta jalat ilmaan 90-asteen
kulmaan”

”Vie jalkoja niin paljon sivulle, kuin
vatsalihaksillasi pystyt liiketta
hallitsemaan - ala anna jalkojen
retkahtaa hallitsemattomasti
lattiaan”

Vaihtoehdot

Helpommat:

”Voit tehda liikkeen niin, etta
aloitusasentona on kylkimakuu.
Avaa tasta asennosta katta
pitkalle sivulle. Al anna kdden
retkahtaa hallitsemattomasti
lattialle.”
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Kasien nostelu

Ydinkohdat

”Mene selinmakuulle ja aseta
jalkapohjat tukevasti lattiaa
vasten”

”Nosta molempia kasia
yléspain”

”Vie kddet korvien viereen ja
venyta niita vartalon jatkeeksi”

”Venyta kasia sivuille”

”Venyta kasia kohti jalkoja”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Jokaisen liikkeen voi tehda
pelkastaan yhdella kadella”

”Kasia ei valttamatta tarvitse vieda
pitkalle paan ylapuolelle vartalon
jatkeeksi. Voit rajoittaa liikkeen
kokoa tekemalla kasilla pienempaa
lilkerataa.”

Haastavammat:

”Tee liike pitamalla jalat 90-asteen
kulmassa siten, etta polvet ovat
suoraan lantion paalla ja saaret

lattian suuntaiset. Paina alaselkaa

kiinni lattiaan koko ajan.”




LIIKKUVUUS
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Jalkojen nostelu

Ydinkohdat

”Mene selinmakuulle ja aseta
jalkapohjat tukevasti lattiaa
vasten”

”Pida polvet koukussa ja
kadet vartalon vierelld”

”Nosta toista jalkaa
mahdollisimman suorana
yl6spadin osoittamalla
kantapaalla kattoa.”

”Tunne ylhaalle ojennetun
jalan takareidessa venytysta”

”Vaihda venytettavaa jalkaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Nostettava jalka voi olla myo6s koukussa”

”Liikkeen voi tehda myods tuolin reunalla
istuen ojentamalla toisen jalan suoraksi
eteen, kantapaa lattiaan, ja nojaamalla
suoralla selalla eteen ojennetun jalan
suuntaan.”

Haastavammat:
”Pida myo0Os lattiaa vasten oleva tukijalka
suorana, jolloin venytys tuntuu viela
enemman”

”Voit tehda liiketta jatkuvana suorituksena,
jolloin vatsalihakset saavat tehokkaasti
harjoitusta. Paina kokoajan vatsalihaksillasi
alaselkaa kiinni lattiaan, samalla kun jalat
saksaa koukussa tai suorina”




LIIKKUVUUS
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Olkapaan liikkuvuus

Ydinkohdat

”Mene painmakuulle ja aseta
kdadet suorana eteen vartalon
jatkeena”

”Pida toinen kasi tukena lattiaa
vasten ja ldhde viemaan toista
katta sivukautta vartalon
viereen”

”Palauta kasi samaa reittia
takaisin eteen ja vaihda katta”

”Muista pitaa katse kohti lattiaa,
jotta niska ei rasitu turhaan”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee sama liike istuen tai
seisten”

”Tee sama liike selinmakuulla”

Haastavammat:
”Vie molemmat kadet samaan
aikaa edesta vartalon viereen”

”Kannattele katta irti lattiasta
tehdessasi liiketta”




LIIKKUVUUS
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Selan verryttely

Ydinkohdat

”Mene lattialle nelinkontin

niin, etta kadet ovat linjassa

olkapaiden alla ja vartalosi
muodostaa nelidén”

”Vie paata kasien valiin ja
pyoOrista selkaa yloéspain kuin
kissa”

”Seuraavaksi vie leukaa
ylospain ja notkista selkda kuin
lehma”

”Liikkeen voi tehdad myoés
seisten nojaamalla kasilla omiin
reisiin, jos konttausasento
tuntuu hankalalta.”

Vaihtoehdot

Helpommat:

?Istu tuolin reunalla jalat tukevasti
maassa. Aseta kadet polvien
paadlle ja pyorista selkaa. Vie sen
jdlkeen kasia kohti selkanojaa ja
avaa rintakehaa mahdollisimman
paljon”

Haastavammat:
”Suurenna liiketta niin, etta selkaa
pyoristaessa vie pakarat kiinni
kantapadihin ja selkda ojentaessa
tuo etureidet kiinni lattiaan, jalat
suoriksi lattiaa vasten.”
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Selkarangan ojennus

Ydinkohdat

”Rullaa pyyhe tiukalle rullalle ja aseta
se poikittain alustalle”

”Asetu painmakuulle rullan paalle
niin, etta rulla on rinnan kohdalla”

”Laita kadet rennosti vartalon
jatkeeksi ja yrita saada ylaselka
venymaan”

”Hengita rauhallisesti ja pysy
asennossa hetki”

”Laita kyyndrpaat alustaa vasten ja
nosta rintakehaa irti pyyhkeesta”

”Vie katsetta ylaviistoon ja venytys
siirtyy vatsan puolelle”

Vaihtoehdot

Haastavammat:

”Jos kyynarpaiden varassa ei saa
tuntumaan venytysta kunnolla,
kannattaa kokeilla nostaa
ylavartalo suorille kasille”
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Rintarangan avaus

Ydinkohdat

”Pida rulla edelleen poikittain alustalla ja
asetu sen paalle selinmakuulle”

”Aseta rulla ylaselan kohdalle, hieman
lapaluiden alapuolelle”

”Pida polvet hieman koukussa ja jalkapohjat
alustaa vasten”

”Venyta vartaloa mahdollisimman pitkaksi,
kadet suorina korvien vieressa”

”Venytys tuntuu seka selassa etta vatsassa”

”Aseta pyyhe selkdrangan suuntaisesti
alustalle ja mene selinmakuulle sen paalle”

”Avaa kasia sivuille ja venyta rintakehaa”

”Osteoporootikon kannattaa jattaa pyyhe
kokonaan pois”

Vaihtoehdot

Helpommat:
»Jata pyyhe kokonaan selan
alta pois”

Haastavammat:
”Kokeile liiketta ison tyynyn
kanssa tai foam roller
-putkirullalla.”
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Vartalon taivutus istuen

Ydinkohdat

”Istu ryhdikkaasti tuolilla, selka irti
selkanojasta”

”Pida jalat tukevasti maassa”
”Aseta sormet olkapaille”

”Taivuta vartaloa sivulle vieden
kyyndrpaata kohti lattiaa”

”Palaa takaisin alkuasentoon”

”Taivuta toiselle puolelle”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Pida kadet suorina vartalon
vieressa ja taivuta sivulle”

Haastavammat:
”Aseta kadet paan taakse ja
taivuta sivulle”

”Aseta kadet paan taakse,
nouse seisomaan ja taivuta
sivulle”







Voimaharijoittelulla vahvaksi!

Voimaharjoittelu:

Yllapitaa lihasvoimaa ja ehkaisee lihaskatoa.
Vahentaa rasvakudoksen maaraa.

Helpottaa arjen askareita.

Kiihdyttaa aineenvaihduntaa.

Vahvistaa luita.

Kehittaa tasapainoa.

Laskee verenpainetta.
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Kun lihakset tyoskentelevat liiketta vastustavaa voimaa vastaan, ne
vahvistuvat. Vastustavana voimana toimivat esimerkiksi...

Kasipainot = hiekalla/vedella taytetyt juomapullot
Kahvakuula = hiekalla taytetty kangaskassi, isot kivet
Kuminauha = sukkahousut, erilaiset narut

Pallot = kivet

Tuoli/jakkara

Portaat

Huom! Aina harjoittelussa ei tarvitse kayttaa valineita, vaan
voimaharjoittelua voi tehda myos kayttamalla oman kehon painoa.




52

Nosto kyykyn kautta

Ydinkohdat

”Valitse sopivan kokoinen ja
painoinen Kivi tai jumppapallo”

”Asetu painon eteen seisomaan
haara-asentoon, polvet ja varpaat
osoittaen hieman ulospain”

?Kyykisty nostamaan paino
maasta”

”Pida paino kasissa ja suorista
vartalo”

”Laske paino takaisin maahan
kyykyn kautta ja toista liike”

”Muista pitaa selka suorana koko
liilkkeen ajan”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Ota kevyempi paino tai tee
kyykky ilman painoa”

Haastavammat:
”Ota raskaampi paino”

”Tee nostoja eri rytmityksella:
hitaammin tai nopeammin”

”Kuljeta painoa mahdollisimman
alhaalta mahdollisimman ylos,
eli lisaa kyykkyyn vield painon

nostaminen korkealle, paan
ylapuolelle.”
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Painon tyonto ylos

Ydinkohdat

”Seiso pienessa haara-asennossa,
paino rinnan korkeudella”

»Jannita keskivartalon lihaksia
ja nosta kivi suorille kasille paan
ylapuolelle”

?Laske kivi takaisin rinnan
korkeudelle”

”Toista liiketta”

Huom!
Sydansairauksia sairastavien
tulisi valttaa ylavartalon raskasta
voimaharjoittelua, jos se aiheuttaa
epamiellyttavia tuntemuksia.

Vaihtoehdot
Helpommat:
”Qta painoksi jokin kevyempi esine
tai tee liike kokonaan ilman painoa”

Haastavammat:
”Qta painavampi paino”

Lisda painon nostamiseen kyykky:

”Pida paino rinnan korkeudella,
mene polvista kyykkyyn ja ylés
noustessa nosta paino ylés”
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Painon ojentaminen parille

Ydinkohdat

”Seiso parin kanssa vastakkain niin,
etta kadet yltavat toisiinsa”

”Seisokaa pienessa haara-asennossa
ja pitakaa selat suorina”

”Toinen ottaa painon ja ojentaa sen
parille”

”Pari ottaa painon itselleen ja ojentaa
sen takaisin”

”Liikkeen vaikutus kohdistuu
enemman keskivartalon lihaksiin, kun
seisotte vierekkain kyljet vastakkain ja

ojennatte painoa siita toisillenne”

”Muistakaa vaihtaa puolia”

Vaihtoehdot

Helpommat:

?|stukaa vierekkaisilla tai
vastakkaisilla penkeila ja
ojentakaa kevyempaa painoa
toisillenne”

Haastavammat:
”Valitkaa painavampi paino”

”Seisokaa yhdella jalalla ja
ojentakaa siita asennosta paino
toiselle.”
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Hauiskaanto

Ydinkohdat

”Ota pullot tai muut painot kdateen
ja pida niita rennosti vartalon
vierella, kimmenet osoittaen

vartaloon pain”

”Nosta toista pulloa kohti
olkapaata ja kaanna samalla pullon
korkki osoittamaan sivulle”

?Liike kohdistuu hauislihakseen”

”Palauta pullo takaisin alas ja tee
lilke toisella kadella”

”Muista pitdaa kyynarpaa kiinni
kyljessa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike kevyemmalla painolla
tai kokonaan ilman painoa”

Haastavammat:
”Tee liike painavammilla
painoilla”

”Tee lilke molemmilla kasilla
samaan aikaan”
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Vipunosto sivulle

Ydinkohdat

”Seiso ryhdikkaasti pienessa
haara-asennossa, pullot rennosti
vartalon edessa”

”Nosta pulloja kimmenselat
edella sivuille”

”Nosta pulloja hieman hartioiden
alapuolelle laske takaisin alas”

”Kadet voivat olla kevyesti
koukussa liikkeen ajan”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike kevyemmilla painoilla
tai kokonaan ilman painoja”

”Nosta kasia vain hieman irti
kyljista”

”Tee liike yksi kasi kerrallaan”

Haastavammat:
”Tee liike painavammilla
painoilla”

”Nosta painoja sivuille ja
pysayta lilke muutamaksi
sekunniksi yldaasentoon ja laske
takaisin alas”
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Vipunosto eteen

Ydinkohdat

”Seiso ryhdikkaasti pienessa haara-
asennossa, pullot vartalon edessa”

”Polvet voivat olla hieman
koukussa”

”Lahde nostamaan toista katta
kammenselka edella vaakatasoon
vartalon eteen”

”Laske alas ja vaihda katta”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike kevyemmilla painoilla tai
kokonaan ilman painoja”

”Nosta katta vain hieman yléspain”

Haastavammat:
”Tee liike painavammilla painoilla”

"Tee lilke molemmilla kasilla
samaan aikaan”

”Nosta painot vaakatasoon
ja pysayta lilke muutamaksi
sekunniksi ja palauta takaisin alas”
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Painojen nostelu ylos

Ydinkohdat

”Seiso pienessa haara-
asennossa, kadet koukussa ja
pullot olkapaiden kohdalla”

”Nosta painoja vuorotellen ylos
niin, etta koko kasi suoristuu”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike kevyemmilla
painoilla tai kokonaan ilman
painoja”

Haastavammat:
”Tee liike painavammilla
painoilla”

”Nosta molemmat kadet ylos
samaan aikaan”







66

Painojen heiluttelu

Ydinkohdat

”Seiso pienessa haara-
asennossa, pullot rennosti
vartalon vierelld, kimmenet
vartaloon pain”

”Polvet voivat olla hieman
koukussa”

”Vie toinen kasi rennosti eteen
ja toinen samaan aikaan taakse
ja vaihda toisinpain”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Heiluttele vain yhta katta eteen
ja taakse ja tee sama toisella
kadellad”

Haastavammat:

”Mene polvista hieman kyykkyyn
aina kun molemmat kadet ovat
vartalon vieressa ja nouse ylo6s
kun kadet heilahtavat eteen ja

taakse”
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Painon pyorittaminen vartalon ympari

Ydinkohdat

Valineet: kahvakuula, hiekalla taytetty
kangaskassi/ampari

”Seiso hartioiden levyisessa haara-
asennossa, paino vartalon edessa”

”Pida koko liikkeen ajan hartiat
rentoina ja vatsa tiukkana”

”Vie paino yhdella kadella selan
taakse, vaihda paino toiseen kateen
ja tuo se taas yhdella kadella
takaisin eteen”

”Yrita tehda liike mahdollisimman
sulavasti ja yhtajaksoisesti”

”Tee muutama kierros samaan
suuntaan ja vaihda sen jalkeen
suuntaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike kevyemmalla painolla”

”Vie paino yhdella kadella selan
taakse ja tuo samalla kadella
takaisin eteen. Toista liike samalla
kadellda muutaman kerran ja vaihda
sen jalkeen katta”

Haastavammat:
”Tee liike painavammalla painolla”

”Yrita tehda lilke mahdollisimman
nopeasti ja yritd samalla tehda
isompaa ympyraa ja vieda painoa
kauemmas vartalosta”
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Painon heilautus eteen

Ydinkohdat

”Seiso hartioiden levyisessa
haara-asennossa, polvet hieman
koukussa”

”Pida kahvakuula suorilla kasilla
jalkojen valissa”

”Muista jannittaa keskivartaloa
koko liikkeen ajan”

”Heilauta paino mahdollisimman
ylOs ja suorista samalla vartalo
tuoden lantiota eteenpain”

”Anna kuulan heilahtaa takaisin
jalkojen valiin ja toista liike
uudelleen”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Heilauta painoa vain vahan ylos ja
palauta sen jalkeen alas”

?Kayta kevyempaa painoa”

Haastavammat:
”Ota painavampi paino”

”Painon ollessa alhaalla, mene
syvempadan kyykkyyn ja nouse ylos
painon heilahtaessa eteen”
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Maastaveto yhdella kadella

Ydinkohdat

”Seiso hartioiden levyisessa haara-
asennossa, kahvakuula maassa
jalkojen edessa”

”Koukistu polvista ja tartu toisella
kadella painosta”

”Pida selka suorana koko liikkeen
ajan”
”Nosta kahvakuula ylés ja suorista
samalla vartalo suoraksi”

”Laske paino takaisin lahelle maata
ja toista liike samalla kadella
muutaman kerran”

”Laske paino maahan ja vaihda
katta”

Vaihtoehdot

Helpommat:
?Kayta kevyempaa painoa”

”Tee liike tuolilla istuen”

Haastavammat:
?Kayta painavampaa painoa”

”Tee maastaveto yhdella jalalla.
Ojenna taakse saman puolen jalka,
minka puolen kadessa sinulla on
paino.”
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Kyyvkky painon kanssa

Ydinkohdat

”Seiso hartioita leveammassa
haara-asennossa, varpaat ja polvet
osoittaen hieman ulospain”

”Pida paino suorilla kasilla jalkojen
valissa”

”Pida selka koko liikkeen ajan
suorana ja kyykisty polvista
alaspain”

?Kuvittele istuvasi kuvitteellisen
jakkaran paalle”

”Kun jalat ovat 90 asteen
kulmassa, nouse takaisin ylos ja
toista liike uudelleen”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Kyykkaa vain hieman alaspain”

”Tee liike ilman painoa”

Haastavammat:
”Tee liike painavammalla painolla”

”Kyykisty 90 asteen kulmaan
ja pysayta lilke muutamaksi
sekunniksi ja nouse takaisin ylos”
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Sivutaivutus

Ydinkohdat

”Seiso haara-asennossa, paino toisessa
kadessa vartalon vieressa”

»Jannita keskivartalon lihaksia ja l1ahde
taivuttamaan vartaloa sivulle, kahvakuula
jalkaa hipoen”

»Ala paasta peppua liian taakse tai
ylavartaloa eteen (kuvittele olevasi
kahden seinan valissa)”

”Taivuta kahvakuula niin alas kuin tuntuu
hyvalta ja palaa takaisin yl6s”

”Toista liikettd muutaman kerran samalla
puolella ja vaihda puolta”

Huom!
Osteoporoosia sairastavan tulee valttaa
vartalon hallitsemattomia taivutuksia ja
kiertoliikkeita!

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Taivuta vartaloa vain vahan”

”Tee liike tuolilla istuen”

”Tee liike ilman painoa”

Haastavammat:

”Laita vapaana oleva kasi paan
taakse ja vie toisella kadella
painoa kohti maata” (tuntuu

enemman kyljissa)

”Tee liike jalat perdakkain, kuin
olisit nuorallatanssija.”
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Jalkojen nostelu

Ydinkohdat

?Istu ryhdikkaasti tuolin
etureunalla, jalat 90 asteen
kulmassa”

”Pida kasilla tukea tuolin sivuilta
ja nojaa vartalolla hieman
taaksepain”

”Nostele vuorotellen jalkoja irti
lattiasta”

”Kuvittele vievasi polvea kohti
rintaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Nostele jalkoja vain hieman irti
lattiasta”

Haastavammat:
”Nostele jalkoja vuorotellen irti
lattiasta ja taputa kasilla yhteen jalan
alta”

”Nosta jalka suorana vaakatasoon”

”Kun nostat jalan suorana yl0s,
kurota ristikkaisella kadella kohti
varpaita”

”Nosta molemmat jalat yhta
aikaa yl6s suoriksi, pida jannitys
etureisissa.”
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Ylavartalon heijaaminen eteen ja taakse

Ydinkohdat

”Istu ryhdikkaasti
tuolin reunalla, jalat
tukevasti maassa”

”Pida kadet sylissa
tai tukevasti tuolin
reunalla”

”Pida selka suorana”

”Vie vartaloa ensin
eteenpadin ja sen
jalkeen taaksepain”

Vaihtoehdot

”Heijaa vartaloa myos sivuttaissuunnassa, oikealle ja
vasemmalle”

”Heijaa vartaloa ensin taakse, sitten oikealle, sitten
eteen ja viela vasemmalle - kuin piirtaisit ympyraa.”

”Voit ehdottaa, ettd ryhma keksii jonkun uuden
muodon, mihin suuntaan ylavartaloa penkilla
lilkkutellaan, esim. nelid, kolmio, sydan, tahti, oman
nimen kirjoittaminen...”

Haastavammat:

”Kasvata heijausliikkeesta isompi nostamalla
takakenoisessa asennossa molemmat jalat ilmaan ja
vartaloa eteen heilauttaessa nouse tuolilta kokonaan
ylos. Voit kasvattaa liikkeen kokoa vielda nostamalla

kadet yl6s seisoma-asennossa.”

”Tee helpompia liikkeitd, mutta epatasaisella alustalla:
istuen tyynyn paalla, tasapainoillen vain toisella
pakaralla, ...”
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Nilkkojen kosketus

Ydinkohdat

”Istu ryhdikkaasti tuolin reunalla,
jalat tukevasti maassa”

”Kosketa ristikkaisella kadella
ristikkdisen jalan nilkkaan ja nouse
takaisin yl6s”

”Toista liiketta vuorotellen
molemmilla kasilla”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Kosketa ristikkaisella kadella
ristikkdiseen jalkaan hieman
polven alapuolelle”

Haastavammat:
”Vie molemmat kadet samaan
aikaan nilkkoihin ja nouse sen
jalkeen yl6s selka suorana ja
kurota kasilla mahdollisimman
yl6s”
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Istumasta seisomaannouseminen

Ydinkohdat

?Istu ryhdikkaasti tuolin reunalla,

jalat tukevasti maassa”

”Pida selka koko ajan suorana
ja nouse jalkalihasten avulla
seisomaan ja suorista vartalo”

”Varmista takana olevan tuolin
etdisyys ja istu takaisin tuolin
reunalle”

Vaihtoehdot
Helpommat:
”Ohjaaja voi olla jumppaajan
edessa pitamassa hanta kasista

kiinni ja varmistamassa nousemisen

ja laskemisen turvallisuuden”

Haastavammat:

”Nosta pakarat irti penkista vain
muutaman millin, niin etta kaikki
paino on jalkalihastesi varassa.
Lisaa tehoa pumppaamalla
pakaroita aavistus ylos ja takaisin
Iahelle penkkia 5, 10, 15 tai 20
toistoa.”

”Kokeile nousta penkista ylds vain
yhdella jalalla. Vaihda jalkaa”
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Pyoraily

Ydinkohdat

?Istu tuolilla, kadet tukevasti
tuolin reunalla”

”Nojaa taaksepain ja nosta
molemmat jalat irti lattiasta”

”Polje jaloilla ilmassa aivan kuin
polkisit polkupyoraa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Nojaa liikkeen aikana tuolin
selkanojaan”

”Pida toinen jalka maassa ja polje
yhdella jalalla. Muista vaihtaa
jalkaa”

Haastavammat:
”Polkemisen sijaan pida molemmat
jalat ylhaalla ja suorista niita
vuorotellen eteen”

”Tee samanaikaisesti kasilla jotain
pyoraretkeen liittyvia liikkeita:
tutuille heiluttamista, ohjaustangon
kaantelemista, pyorallad ’keulimista”,
jne.”
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Punnerrus parin kanssa tai seinaa vasten

Ydinkohdat

”Asetu parin kanssa niin, etta
kadet yltavat toisiinsa”

”Pitakaa keskivartalot tiukkoina ja
jalat tukevasti maassa”

”Nojatkaa kadet vastakkain
toisiinne ja koukistakaa kasianne
niin kuin punnerrettaessa”

”Suoristakaa kadet ja toistakaa
lilke uudestaan”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Tee liike seinda vasten, jolloin
tasapainon pitaminen liikkeen
aikana on helpompaa”

Haastavammat:
”Punnertakaa parin kanssa
vastakkain, mutta seiskaa
molemmat pakisilla, jolloin
tasapainon pitaminen on

haastavampaa”
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Vatsarutistukset

Ydinkohdat

”Asetu alustalle selinmakuulle, jalat
koukussa lattiaa vasten ja kadet
tukevasti paan takana”

»Jannita vatsalihaksia nosta
ylaselkaa irti lattiasta” (muutama
sentti riittaa)

”Pida rutistus muutaman sekunnin
ajan ja laske ylavartalo alas”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Ohjaaja voi tukea jumppaajaa
jaloista, jolloin rutistus on helpompi
tehda”

Haastavammat:
”Pida kdadet vartalon vieressa ja
kurota vatsarutistuksen aikana
sormilla kohti polvia ”

”Nouse selinmakuulta ylos istuma-
asentoon ja laskeudu rauhallisesti
takaisin alas”
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Jalkojen laskeminen

Ydinkohdat

”Mene alustalle selinmakuulle,
kadet vartalon vieressa, jalat
ylhaalla hieman koukussa”

”Pida koko selka alustaa vasten”

”Laske vuorotellen jalkoja kohti
lattiaa ja palauta takaisin ylos”

Huom!
Jos selkd nousee jalkojen laskemisen
aikana irti alustasta, ala laske jalkoja
alemmas

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Pida toinen jalka alustassa ja tee
lilke vain yksi jalka kerrallaan”

Haastavammat:
”Pida jalat suorina koko liikkeen
ajan ja laske niita vuorotellen
suorina kohti lattiaa”
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Selkarutistukset

Ydinkohdat

”Asetu alustalle painmakuulle,
kadet suorana vartalon jatkeena ja
paa kasien valissa”

”Nosta ristikkdista katta ja jalkaa
samaa aikaa irti alustasta ja laske
rauhallisesti alas”

”Tee molemmat puolet vuorotellen”

”Pida katse koko ajan kohti alustaa,
jotta niska ei jannity turhaan”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Makaa painmakuulla alustalla,
kadet suorana vartalon jatkeena ja
nosta vuorotellen kasia ylos”

Haastavammat:

”Makaa painmakuulla alustalla ja
nosta kadet ja jalat samaan aikaan
yl6s alustalta ja laske rauhallisesti

alas”

”Makaa painmakuulla alustalla
ja nosta kadet ja jalat samaan
aikaan yl6s, yldasennossa avaa
kasia ja jalkoja auki, palauta ne
vhteen, laske kadet ja jalat takaisin
lattialle.”
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Jalkojen ojennus

Ydinkohdat

”Seiso tuolin takana ja pida tukea
tuolin selkanojasta”

”Qjenna toista jalkaa suorana
taaksepain ja tuo takaisin toisen
viereen”

”Tee yhdella jalalla muutama toisto
ja vaihda sen jalkeen toiseen”

”Ojenna jalka sivulle ja tuo takaisin
toisen jalan viereen”

”Tee liikke molemmilla jaloilla”

”Muista pitaa vartalo suorassa
linjassa!”

Vaihtoehdot

Haastavammat:
”Piirra jalalla isoa ympyraa edesta
sivukautta taakse ja toisinpain”

”Jannita pakara- ja reisilihasta ja
jata jalka muutamaksi sekunniksi
taakse tai sivulle ja palauta takaisin
toisen jalan viereen”
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Ulkoliikunta

Ydinkohdat

”Valitkaa hyvat ja
tukevat portaat, joissa
on kaide”

”Kavele portaat
normaalisti yl6s, astuen
jokaiselle askelmalle”

”Huomioi, etta
molemmat jalat
kulkevat koko ajan
omaa linjaansa ja lantio
pysyy suorassa”

”Kadet liikkuvat
vartalon vieressa
itselleen parhaalla

tavalla tai ottavat tukea
kaiteesta”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Ota tukea kaiteesta.”

Haastavammat:
”Astu joka toiselle
portaalle”

”Nosta jokaisen
askelluksen jalkeen
toisen jalan polvi ylés”

”Kehota ryhmalaisia

nousemaan portaita

valssin rytmiin: 1-2-3,
1-2-3, 1-2-3”

Muita
lilkuntavinkkeja ulos

”Kavelkaa epatasaisessa
maastossa”

Virittakdaa metsaan
naru, jota voi seurata”

”Kavelkaa ulkona ja
ottakaa tavallisen
kdvelyn lisaksi
erikokoisia askelia,
hyppyja tai loikkia”

”Rakentakaa
tasapainorata ulos”

”Pelatkaa maastogolfia”
(Vaatii sahlymailan ja
palloja + reikia maahan)
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Turvallisesti tasapainoillen!

Tasapainoharjoittelu:

Vaatii hyvaa keskittymiskykyad, joten
sen harjoittaminen kannattaa sijoittaa
tuntien alkupaahan.

Ehkdisee kaatumisia ja niista johtuvia
loukkaantumisia.
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Valineet:

Lauta/naru
Muutama kirja
Tyyny
Hernepusseja
llmapalloja
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Tasapainoharjoittelun muistilista:

Muista turvallisuus!

Tehkaa liikkeet aina seindn tai muun tuen vieressa
Ei lilan haastavia harjoitteita alkuun

Kiintopiste helpottaa tasapainoilua

Nayta ohjaajana itse helpoimpia versioita tasapainoliikkeista ja anna
ryhmalaisten kokeilla halutessaan haastavampia versiota
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Tasapainoilu kirjan paalla

Ydinkohdat

”Aseta kirja maahan”

”Mene seisomaan kirjan
paalle ilman kenkia”

“Levita katesi sivuille
helpottaaksesi
tasapainoilua”

Vaihtoehdot

”Kirjoja voi asettaa lattialle monta
perakkain, jolloin niista voi rakentaa
tasapainoradan”

Helpommat:
”Tee liike seindn vieressa ja ota tukea
seinasta”

Haastavammat:
”Nosta toista jalkaa hieman irti
kirjasta ja tasapainoile yhdella
jalalla”

”Seiso molemmilla jaloilla kirjan
paalla ja nouse rauhallisesti pakiodille
ja laskeudu alas”




TASAPAINO
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Tasapainoilu tyynyn paalla

Ydinkohdat

”Aseta tyyny lattialle
ja mene seisomaan
sen paalle ilman
kenkia”

”Pida kadet sivuilla
ja katse yhdessa
kiintopisteessa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Pida tukea seinasta
tai kaverista”

Haastavammat:
”Seiso yhdella jalalla
tyynyn paalla”

”Nouse rauhallisesti
pakidille ja laskeudu
alas”

”Samalla kun nouset
pakidille, kurota
kasilla yléspain”

”Keinuttele tyynyn
paalla kahdella jalalla
eteen ja taakse”

Haastavin liike:
”Seiso tyynyn paalla
yvhdella jalalla ja Iahde
kurottamaan ylhaalla
olevan jalan puoleisella
kdadella kohti lattiaa”

”Kokeile sama tukijalan
puoleisella kadella”

”Kurota niin alas, kun
tasapainon pitaminen on
vielda mahdollista”
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Kavely narun/laudan paalla

Ydinkohdat

“Aseta naru/ lauta lattialle”

?”Lahde kdvelem&an narua/
lautaa paasta paahan”

?Kadet on hyva pitaa
sivuilla, jotta tasapainon
pitaminen olisi helpompaa”

Vaihtoehdot

Helpommat:
”Ohjaaja voi kulkea tasapainoilijan
vierella tukena ja varmistaa ettei toinen
horjahda”

”Valitkaa leveampi lauta, jonka paalla
kavelld”

Haastavammat:
”Kokeile kavelld narun/laudan paalla
taaksepain”

”Kokeile kavella narun/laudan paalla
katsomatta alas tai jopa pitamalla silmat
kokonaan kiinni. Kiinnitd huomiota
jalkapohijilla tunnusteluun. Lisahaastetta
saat, jos ohjaaja on tehnyt naruun
mutkia.”
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Tasapainoharjoitteet hernepussien ja ilmapallojen kanssa

Hernepussilla

”Seiso kahdella jalalla
hernepussi paan
paalla”

”Seiso yhdella jalalla
hernepussi paan
paalla”

”Nouse pakiodille
hernepussi paan
paalla”

”Seiso kahdella jalalla
hernepussin paalla”

”Seiso yhdella jalalla
hernepussin paalla”

”Nouse pakiodille
hernepussin paalta”

”Kavele eteen- ja
taaksepain hernepussi
paan paalla”

”Kuljeta hernepussia
vartalon eri osilla”
(Kammenselka,
olkapaa, jalkapoyta...)

”Kuljeta hernepussia
kaverin kanssa niin,
etta molemmilla on
sama vartalon osa
kiinni hernepussissa
(kdmmenselka,
olkapaa, polvi...)”

”Heita hernepussi
ilmaan ja ota koppi”

”Heittele hernepussia
parin kanssa”

”Kun toinen heittaa,
toinen menee
kiinniottaessa

kyykkyyn”

”Tarkkuusheitto:
Heitd hernepussia

eri asennoista

esim. ampariin tai
hula-vanteen lapi”
(Seisten, polvillaan,
kyykyssa, istuen,
seisten yhdella jalalla)



llmapallolla

”Seiskad ympyrassa tai istukaa pyodrean
poydan ymparilla ja yrittakaa pitaa palloa
ilmassa”

”Pida palloa ilmassa kasilla, jaloilla tai paalla”
”Kavele ja kuljeta samalla palloa ilmassa”
”Kopittele palloa parin kanssa”

”Anna pallo kaverilla jalkojen valista ja han
palauttaa sen paan ylapuolelta takaisin
sinulle.”

”Asetu kaverin kanssa selat vastakkain. Anna
pallo kaverille sivukautta ja han palauttaa

pallon sinulle toiselta puolelta sivukautta.
Vaihtakaa suuntaa.”

Valinevinkkeja:

Hernepussin voi tehda itse
kuivatuista herneista tai
hiekasta ja kankaasta!

Tarkkuusheitossa valineina
voi kdyttaa mita tahansa
ylimaaraista, mita kotoa
I6ytyy: vanhoja cd-

levyja, sukista tehtyja
myttyjq, tyhjaksi menneita
shamppoo-pulloja...
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Venyttelemalla vetreaksi!

Venyttelyssa: Kun venyttelet, muista nama!
Pyritaan lisaamaan lihaksen pituutta. Venyta aina lamminta lihasta.
Karsivallisyys on valttia. Venyttele mieluiten tunnin

loppupuolella.
Oikeat asennot ovat tarkeita. ppup

Mene venytysasentoihin rauhallisesti.
Liikkeiden kuuluu tuntua, mutta ei vty
sattua. Rentouta venytettava lihas.

Muista hengittda venytysasennoissa
normaalisti.
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AT3LLIANIA

Kuinka kauan pysya venytysasennoissa?

Jos tavoitteena on rentouttaa lihasta ja lisata sen verenkiertoa, venytykset
voivat olla lyhytkestoisia (5-10s).

Jos tavoitteena on palauttaa lihasta raskaammasta lihastyosta, venytyksien
on hyva olla keskipitkia (10-30s).

Jos tavoitteena on parantaa liikkuvuutta ja avata liikeratoja, silloin
venytykset voivat olla pitkia (30-120s).
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Takareiden venytys

Ydinkohdat

?Istu ryhdikkaasti tuolin
reunalla, selka irti
selkanojasta”

”Pida toinen jalka koukussa
ja suorista venytettava
jalka eteen kantapaa kiinni
lattiaan”

”Taivuta vartaloa kohti
reitta ja kurota sormilla
kohti varpaita”

”Jo pieni taivutus eteenpadin
saattaa venyttaa tarpeeksi”

“Apuna voi kayttaa
myos kuminauhaa, jos
venytettavasta jalasta on
hankala saada kiinni.”

Vaihtoehdot:

Seisten:
”Tuo venytettava jalka vartalon etupuolelle
kantapaa kiinni lattiaan ja varpaat kohti kattoa.”

”Pida venytettava jalka suorana edessa ja
laskeudu tukijalla hieman alaspain.”

”Taivuta vartaloa kohti venytettavan jalan
reitta.”

Selinmakuulla:
”Asetu selinmakuulle ja nosta toinen jalka
suoraksi kohti kattoa.”

”Ota kiinni takareiden, pohkeen tai nilkan
kohdalta ylhaalla olevasta jalasta.”

”Koita rentouttaa alaselka ja hartiat
mahdollisimman rennoiksi, voit tehostaa
venytysta uloshengityksen aikana vetamalla
jalkaa enemman itsedsi kohden ja helpottaa
venytysta sisddanhengityksen aikana.”




VENYTTELY
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Olkavarren venytys

Ydinkohdat
?Istu ryhdikkaasti tuolilla”

”Vie toinen kasi vartalon edesta
vaakatasoon vartalon eteen
ja paina sita toisella kadella

kyynarpaan kohdalta vartaloa
vasten”

”Venytyksen pitadisi tuntua
olkavarressa”

”Vaihda venytettavaa katta”

Vaihtoehdot

”Kokeile pitda venytettavaa katta
eri korkeudella ja etsi sellainen
kohta, mika venyttaa olkavartta

parhaiten.”

”Voit koukistaa venytettavan
kaden kyynarpaata ja kokeilla,
muuttuuko tai voimistuuko
venytys olkavarressa.”

”Kokeile samaa venytysta
konttausasennossa: Tuo
konttausasennossa toinen
kdsi samoin kuin dskeisessa
venytyksessa vartalon eteen. Paina
venytettavaa katta ylavartalolla
Iahemmas lattiaa.”




VENYTTELY
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Lonkankoukistajan venytys

Ydinkohdat

”Asetu seisomaan tuolin
taakse ja ota tukeva ote tuolin
selkanojasta”

”Astu toisella jalalla taaksepain”

»Jannita takana olevan jalan
pakaralihasta ja tuo lantiota
eteenpain”

”Liiketta saa tehostettua
koukistamalla tukijalan polvea”

”Vaihda venytettavaa jalkaa”

Vaihtoehdot

Helpompi:

”Tee sama liike istuen. Avaa jalat
niin auki kuin saat ja kdaanna
rintamasuunta voimakkaasti sivulle,
jolloin toinen jalka jaa etummaiseksi
jalaksi, toinen takimmaiseksi
jalaksi ja paino siirtyy kokonaan
etummaisen jalan pakaralle.”

Haastavammat:

”Kokeile venytysliiketta ilman tuolia,
jolloin kadet voi laittaa vaikka
lantiolle. Venytysliikkeesta tulee
samalla tasapainoliike!”

”Astu pitka askel taakse, koukista
molempia jalkoja, tydnna lantiota
eteenpain.”
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Rentoutuminen pareittain

Jokaisen liikuntatuokion
jalkeen on hyva varata aikaa

rauhoittumiselle ja rentoutumiselle.

Mukavana rentoutumiskeinona
toimii hyvin parin hierominen
erilaisilla valineilla, kuten

erikokoisilla palloilla tai kaulimella.

Hierottavana oleva pari voi maata
joko selin- tai painmakuulla,
kumpi asento on helpompi
rentoutumiseen. Valilla voi toki
olla mukava vain maata rauhassa
patjalla muutaman minuutin

ajan. Rentoutumista saattaa
helpottaa, jos ohjaaja kertoo
rauhallisesti, mita vartalonosaa
rentoutetaan. Ohjaaja voi kayttaa
mielikuvia lAmmon levidmisesta
tai painavammaksi muuttumisesta,
esimerkiksi: ’Lampo leviaa
sormenpaista kdimmeniin
ja ranteisiin” tai ”Tunnet
selinmakuulla, etta kantapaat,
pakarat, ylaselka ja takaraivo
tuntuvat painavilta.”
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