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LUKUALLE

Opas on suunniteltu varusmiesten omatoimisen ja ohjatun selkda vahvistavan harjoitte-
lun tueksi. Oppaan sisalto koostuu kuvin ja sanoin esitetyista harjoitteista.

Oikein kuormitettuna selka kestaa suuriakin kuormia. Liiallinen kuormitus tai toistuva hai-
tallinen kuormitus aiheuttavat selkakipua. Hyva selan lihasten kunto ei yksinaan esta vau-
rioiden syntymista, vaan myds niiden hallinta on tarkedssa osassa selkakipujen ennaltaeh-
kaisyssa. Selan ja vatsan puolen lihasten samanaikainen supistuminen parantaa selkaran-

gan stabiliteettia huomattavasti.

Seldn stabiliteetti, eli tukevuus saadaan aikaan, kun selkdrankaa tukevat lihakset supistu-
vat oikea-aikaisesti. Lannerangan hallinta tulee osata ensin turvallisessa neutraaliasennos-
sa, ennen siirtymista haastavampiin liikkeisiin. Lanneranka on neutraalialueella sen ollessa
samankaltaisessa asennossa kuin luonnollisesti seisten. Neutraaliasennossa alaselka ei ole
pyoristynyt tai ojentunut, vaan alaseldssa on pieni notko. Esimerkiksi pyoristyneessa ala-
seldssa sita tukevat seldan ojentajalihakset eivat kykene toimimaan oikein, jolloin kudos-
vaurion riksi kasvaa.

Nivelten joustavuus ja hyvat liikeradat luovat pohjan kehon voimia siirtavien vipuvarsien
toiminnalle. Lisaksi lihasten venyvyys on seldn terveyden kannalta tarkeassa roolissa. Op-
paan alussa on lihakireyksia lieventavia ja nivelten liikkuvuutta parantavia harjoitteita.

Oppaan harjoitteet ovat monipuolisesti seldan tukilihaksia ja niiden hallintaa kehittavia. Se-
lan hallinnassa, kuten muussakin harjoittelussa, tulee edeta liikkeissa progressiivisesti niin
maarien, kuin kuormituksen osalta. Harjoitteesta riippumatta oppaan liikkeet tulee suo-
rittaa hitaasti ja hallitusti. Oppaassa olevat suoritusmaarat ja —ajat ovat viitteellisia. Tar-
kempien yksil6llisten ohjeiden osalta tulee olla yhteydessa esimerkiksi fysioterapeuttiin
tai valmentajaan.

Hyvia treenihetkia!
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Etuketjun avaus

Ota pitka askel eteen ja
nosta kadet kohti kattoa.
Valta polven osumista
maahan ja alaselan not-
kon liiallista kasvamista.
Pida asento 3s ja toista
10 kertaa vuorojaloin.

Takaketjun avaus

Asetu A-asentoon ja
koske vuorokasin ristik-
kdiseen saareen/
nilkkaan. Toista 10 ker-
taa molemmin puolin.




Sivuketjun avaus

Ota askel taakse ristiin ja
nosta samanaikaisesti
kasi kohti kattoa. Taivuta
ylavartaloa sivulle. Pida
asento 3s ja toista toisel-
le puolelle. Toista 5 ker-
taa molemmin puolin.

Kiertolinjan avaus

Vie jalka suorana toi-
sen yli ja vie kasi jalan
linjan suuntaisesti yla-
viistoon. Pida asento
3s. Toista 5 kertaa mo-
lemmin puolin.




Sivuketjun avaus 2

Alkuasento kylkima-
kuulla. Vie jalka toi-
sen yli ja vie paallim-
mainen kasi jalan lin-
jan mukaisesti yla-
viistoon. Pida asento
3s ja palaa alkuasen-
toon. Toista 5 kertaa
molemmin puolin.

Kiertolinjan avaus
painmakuulla

Vie jalka toisen vli.
Valta hartioita nouse-
masta irti maasta. Pi-
da asento 3s. Toista 5
kertaa molemmin
puolin.




Lantion hallinta nelinkontin, polvet ilmassa

Lantion kippaus eteen

Kaanna lantiota eteenpain si-
ten, ettd alaselan notko kas-
vaa. Taivuta paata samalla
hieman taakse.

Neutraali asento

Alkuasento nelinkontin. Nosta
polvet muutaman senttimetrin
verran ilmaan. Aktivoi syvat vat-
salihakset vetamalla napaa kohti
selkarankaa. Jos lantion hallinta
tuntuu haastavalta, voit suorittaa
liikkeen polvet maassa. Kaanna
lantiota (kuvat alla) edestakaisella
lilkkkeella minuutin ajan.

Lantion kippaus taakse

Kaanna lantiota taaksepain
siten, etta alaselka pyoristyy.

Taivuta paata samalla eteen.




Lantion nosto selinmakuulla

Alkuasento selinmakuul-
la, polvet noin 90° kul-
massa.

Nosta lantio ilmaan, pai-
no kantapailla.

Suorista toinen jalka ja
pida asento 3s.

Valta lantion kiertymista.

Palaa alkuasentoon.

Toista 5 kertaa molem-

min puolin.




Ristinosto kuminauha keskivartalon ymparilla

Alkuasento nelinkontin, lantio neutraaliasennossa ja kuminauha
vyotaron ymparilla.

Nosta ristikkaiset raajat vaakatasoon ja pyri ikaan kuin kasvatta-
maan niiden pituutta. Pida lantion asento neutraalina. Pida
asento 3s.

Toista vuoropuolin minuutin ajan.




Hutunkeitto jumppapallolla

Asetu pallon paalle kuvan mukaisesti lankkuasen-

toon. Pida keskivartalo tiukkana ja lantio neutraa-
liasennossa.

Tee kasilla pienta ympyraa suuntaa vaihtaen, var-
talon asento sailyttaen. Liike tapahtuu vain olka-
nivelista.

Toista 30 sekunnin ajan.




Selan kiertosuunnan hallinta

Asetu selinmakuulle [6tko-

~ potko tai esim. rullattu pyy-
he selkarangan alla, polvet
noin 90° kulmassa.

Aktivoi keskivartalo ja nosta
kadet irti lattiasta.

Nosta jalkapohja pari sentti-
metria irti lattiasta ja pida
asento 3s.

Toista molemmin puolin 10
kertaa.

Jos asennon hallinta pettas,
voit suorittaa liikkeen jalkaa
lattiasta irti nostamatta, jal-
kaa vain keventaen.




liImaistunnasta siltaan

Asetu istuma-asentoon
nyrkkien varaan, takapuoli
irti maasta.

Apuna voit kayttaa myos
esim. punnerruskahvoja.

Nosta lantiota siten, etta
paadyt silta-asentoon.

Pida asento 3s ja palaa alku-
asentoon.

Toista edestakaisella liik-

keella minuutin ajan.




Tasapainoilu pallolla

Asetu polvilleen pallon paalle ja aktivoi keskivartalo
seka pakarat. Pida lantio tyonnettyna suoraksi.

Pysy asennossa 30 sekunnin ajan.




Vartalon kierto painopallolla

Asetu seinada vasten pakarat kiinni seinassa. Vie pallo alas
vartalon vierelle ja nosta ylaviistoon vartaloa kiertaen.
Toista 10 kertaa molemmin puolin.

Liiketta vaikeuttaaksesi voit lisata alasvienti-vaiheeseen
kyykyn, vartalo irti seinasta. Valta alaselan pyoristymista.




Turkkilainen nousu

Alkuasento selinmakuulla polvi koukussa ja saman puolen kasi kohti kattoa, kah-
vakuula kadessa. Pida kahvakuula kohti kattoa koko liikkeen ajan.

Nouse koukistetun kdden varaan.
Nosta lantio irti maasta samalla tukikasi suoristaen.

Vie etummainen jalka vartalon ali taakse, tyontaen samalla kahvakuulaa kohti
kattoa siten, etta paadyt toispolviseisontaan.

Palaa samaa liikerataa takaisin alkuasentoon. Toista 10 kertaa molemmin puolin.
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