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Lukijalle



Käytössäsi oleva liikeopas kehitettiin opinnäytetyön pohjalta yhteistyössä

Porin Tarmon kanssa. Opas on tarkoitettu tuomaan ideoita ja ohjeita
telinevoimistelijoiden keskivartalon hallintaan osallistuvien lihasten
harjoittamiseksi. Oppaassa on vatsa- ja selkälihaksille suunnattuja

harjoitteita, jotka suoritetaan eri lähtöasennoissa. Liikkeet ovat jaoteltu
alkuasennon ja vaikeusasteen mukaisesti. Vaikeusasteet ovat luokiteltu

tasoin 1–3. 



Jokaisesta liikkeestä löytyy sekä kuvalliset ja sanalliset ohjeet. Lisäksi voit
halutessasi katsoa suorituksen myös videomuodossa. Videot ovat jaettu
YouTube-kanavalle, jotka aukeavat QR-koodeilla. Koodit löydät jokaisen
harjoitteen ensimmäiseltä sivulta sekä myös sivuilta 6–7, mihin on kerätty

koodit kaikista oppaan liikkeistä. Jotta opas olisi mahdollisimman
helppokäyttöinen, löydät käyttöohjeet harjoituskokonaisuuksien luomiseen

sivulta 5.





Liikkeiden etsimisessä käytimme neljää eri sovellusta ja sivustoa: GetSet,
VoimanPolku, TerveUrheilija ja PhysioTools.



GetSet- ja VoimanPolku -mobiilisovellukset ovat ladattavissa maksuttomasti

iOS- sekä Android-laitteille. 
TerveUrheilijan nettisivut ovat ilmaiseksi nähtävillä. 

PhysioTools on maksullinen liikepankki.
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Tietopankki

Lämmittely
Sisällytä harjoittelusi alkuun aina noin 15 minuutin kestoinen lämmittely.
Näin valmistat kehosi sekä keskittymiskykysi tulevaan suoritukseen.

Liikehallinnan tärkeys
Suorituksen laatuun, tehokkuuteen ja voimantuottoon voidaan vaikuttaa
kiinnittämällä huomiota liikkeen suoritustapaan. Liikkeet antavat mahdolli-
suuden kehittyä, kun ne ovat tarpeeksi haasteellisia sinulle. Liikkeet tulee
kuitenkin olla suoritettavissa ilman suuria kompensatorisia liikkeitä, jolloin
liikkeen idea pysyy oikeana ja tarkoituksenmukaisena.

Syvät vatsa- ja selkälihakset
Oli kyseessä sitten yksinkertainen liike tai monimutkainen yhdistelmä-
sarja, keskivartalon lihasten tulisi toimia yhtenä pakettina. Keskivartalon
"tukikorsetti" vaatii syvien tukilihasten varhaista aktivaatiota ennen
isompien pinnallisten vatsa- ja selkälihasten aktivaatiota. Syvät vatsa-
lihakset eivät aktivoidu kaikilla oikeaan aikaan, jonka vuoksi on tärkeää
opetella niiden aktivointia harjoitteiden muodossa.

Selän neutraaliasento
Telinevoimistelijoilla on usein havaittavissa korostunut lanneselän lordoo-
si. Tämä tarkoittaa, että alaselässä on havaittavissa yleistä suurempi not-
ko. Lanneselän lordoosi voi vaikuttaa keskivartalon lihaksiin ja kudoksiin
epäoptimaalisella tavalla. Tästä syystä liikkeitä tehdessä tulisi huolehtia
selän neutraaliasennosta ja, että lannelordoosi ei pääse korostumaan.
Tällöin liike saadaan kohdistettua halutuille lihaksille ja voidaan pienentää
riskiä vammojen syntymiselle.

Palautuminen
Harjoituksen jälkeistä kehittymistä tapahtuu vasta silloin, kun keho pääsee
palautumaan. Riittävästä palautumisesta on tärkeää pitää huolta tekemäl-
lä lyhytkestoinen loppuverryttely harjoitusten päätteeksi sekä nukkumalla
tarpeeksi pitkiä yöunia. Myös rentoutumisharjoituksia voi hyödyntää osana
palautumista. Rentoutuminen rauhoittaa keskushermostoa ja näin edistää
palautumista.
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Siirtyminen seuraavalle tasolle

Suoritustekniikka ja liikkeen hallinta toimivat mittarina vaikeustason määrittä-
miselle. Kun helpomman tason liike onnistuu oikealla suoritustekniikalla ja
suurimmalla ohjeistetulla toistomäärällä, siirry seuraavalla harjoituskerralla
haastavamman tason liikkeeseen. Oikeaoppisen suoritustavan kehittymi-
seen voi kulua useampia harjoituskertoja. 

Aloita harjoitteiden tekeminen tasolta 1.
Sisällytä jokaisen harjoituskerran alkuun poikittaisen vatsalihaksen akti-
vointiharjoitus sivulta 9.
Valitse harjoituskertaasi aktivointiharjoituksen lisäksi 4–6 liikettä. Moni-
puolisuutta ja haastetta saat itsellesi valitsemalla eri lähtöasennoissa
suoritettavia liikkeitä.
Lue liikkeen suoritustapa aina huolella. Voit katsoa halutessasi liikkeen
suoritustavan myös videomuodossa. QR-koodit aukeavat puhelimen ka-
meralla tai QR-koodin avaamiseen tarkoitetulla sovelluksella.
Toistomäärät löytyvät liikkeiden ohjekuvauksista. Tee jokaista liikettä 2–3
sarjaa.

Selinmakuulla poikittaisen vatsalihaksen aktivointi taso 1, 

Kuppiasennon variaatiot: vastakkaisten raajojen nosto taso 1,

Kylkimakuulla tehtävät harjoitteet: alaraajojen nosto taso 1,

Konttausasennossa tehtävät harjoitteet: polvien irrotus alustasta taso 1,
10 toistoa x 3 sarjaa
Lankkuasennossa tehtävät harjoitteet: kosketus olkapäähän taso 1, 

Esimerkki harjoituskokonaisuudesta:

      8 toistoa x 3 sarjaa

      10 toistoa x 3 sarjaa

      8 toistoa x 3 sarjaa

      12 toistoa x 2 sarjaa

Käyttöohjeet



Harjoitteet videomuodossa



Kuppiasennon variaatiot
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Selinmakuulla poikittaisen
vatsalihaksen aktivoinnit

Linkkuveitsen variaatiot

Ylävartalon
kierrot istuen

Niskaseisonnan variaatiot
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harjoitteet

Konttausasennossa
tehtävät harjoitteet
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Harjoitteet videomuodossa
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Jalat korotettuna
tehtävät harjoitteet

Mittarimato

Sivutaivutus

Seisten tehtävät harjoitteet

Roikkuen tehtävät 
harjoitteet

Vaaka-avaus

Hyvää huomenta

Painon pyöritys 
pään yläpuolella

Vastustettu ylävartalon
kierto



Ääni syntyy, kun sanot
kirjainyhdistelmän ft ja puhallat

napakasti ilmaa pihalle.  

Ft-äänteen aikana vedä napaa kevyesti
kohti selkärankaa niin, että alavatsa
"tiivistyy". Tarkoituksena on aktivoida

poikittainen vatsalihas. Ft-äänne
helpottaa jännityksen kohdistumista

oikeaan paikkaan. Jännityksen aikana
tulee pystyä hengittämään normaalisti.
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Ft-äänne

Tehostaa muiden lannerangan tukilihasten työtä.
Sijaitsee vatsalihaksista kaikista syvimmällä.
Pystyy ylläpitämään lihasjännitystä pitkään, sillä lihas ei osallistu
vartalon isojen liikkeiden tuottamiseen.
Optimaalisesti toimiessaan aktivoituu ennen muiden lihasten reagointia. 
Epäoptimaalisesti toimiessaan lihas ei tue lannerangan nikamavälejä,
jolloin väleihin kohdistuu enemmän painetta.
Koska lihas stabiloi lannerankaa ja lantiota, lihaksen aktivoinnin
osaaminen on tärkeää, jotta keskivartalolle saadaan riittävä tuki ja
harjoite suoritetaan turvallisesti.  
Poikittaisen vatsalihaksen aktivointi:




Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) 



Selinmakuulla poikittaisen vatsalihaksen aktivoinnit

TASO 1: jalat maassa

TASO 2: jalat irti alustasta

TASO 3: lantionnosto ja alaraajan

Asetu selinmakuulle ja koukista polvet. Tuo kätesi
suoliluun harjujen yläpuolelle. Tee ft-äänne
samalla tunnustellen poikittaisen vatsalihaksen
aktivoitumista sormiesi alla. Pidä jännitys 5–10
sekuntia. Toista harjoitus 8–10 kertaa tai
tarvittaessa useammin.

Aloita liike ft-äänteellä. Pidä jännitys yllä koko
liikkeen ajan. Nosta jalkasi irti alustasta niin, että
lonkat ja polvet ovat noin 90 asteen kulmassa.
Pidä jalat tässä asennossa koko sarjan ajan.
Jännitä poikittaista vatsalihasta 5–10 sekunnin
ajan. Toista liike 8–10 kertaa. 

Aloita liike ft-äänteellä. Nosta lantiosi irti alustasta
ja ojenna lonkat suoriksi. Lähde suoristamaan
toista alaraajaasi. Alustasta irroitetun alaraajan
reisi pysyy samassa linjassa tukijalan kanssa.
Pidä lantio hallitusti paikallaan koko liikkeen ajan.
Palauta jalka takaisin tukijalan vierelle ja toista
liike vastakkaisella puolella. Laske lantio takaisin
alustaan tehtyäsi molemmat puolet kerran. Ota ft-
äänne uudelleen ennen lantionnostoa. Toista liike
10 kertaa.
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ojennus



Kuppiasennon variaatiot

TASO 1: jalkojen nosto kyynärnojassa

TASO 1: vastakkaisten raajojen nosto

Asetu selinmakuulle kyynärnojaan. Lähde
nostamaan molempia jalkoja irti alustasta ja pidä
yläasennossa noin 2 sekunnin pito. Huomioi,
että selkä pysyy koko liikkeen ajan neutraali-
asennossa. Laske jalat hallitusti kohti alustaa
kuitenkaan koskematta välissä maahan. Toista
liike 12–15 kertaa.

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Lähde nostamaan vastakkaista ylä-
ja alaraajaa irti alustasta. Nosta pää irti alustasta
liikkeen mukana niin, että näet varpaasi. Keskity
pitämään selkä alustassa kiinni koko sarjan ajan.
Toista liike rauhallisesti 10–12 kertaa molemmin
puolin.
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Kuppiasennon variaatiot

TASO 2: kuppinosto

TASO 3: kuppi - x - kuppi

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Nosta ylävartalo ja jalat
kuppiasentoon. Pidä kuppiasennossa hetken
pito, jonka jälkeen palaa rauhallisesti
alkuasentoon. Huomioi kuppiasennossa, että
selän ja lattian väliin ei jää tilaa. Toista liike
12–15 kertaa.

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Nosta ylävartalo ja jalat
kuppiasentoon, josta lähde loitontamaan
käsiä sekä jalkoja niin, että vartalosi
muodostaa x-kirjaimen. Tuo raajat takaisin
yhteen säilyttäen liikkeessä koko ajan
kuppiasennon. Palaa kuppiasennosta
rauhallisesti takaisin selinmakuulle. 
Toista liike 12–15 kertaa.
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Linkkuveitsen variaatiot

TASO 1: varpaisiin kurkotus

TASO 2: yhden jalan linkkuveitsi

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle ja nosta jalat kohti kattoa. Lähde
kurkottamaan suorin käsin kohti varpaitasi niin,
että yläselkä irtoaa alustasta pyöristyneenä.
Palaa hallitusti takaisin lähtöasentoon. Toista
liike 12–15 kertaa.

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Lähde nostamaan ylävartaloasi
sekä toista jalkaa irti maasta. Alustaan jäävän
jalan tulee pysyä toiston ajan kosketuksessa
lattiaan. Palauta liike takaisin lähtöasentoon ja
toista liike vuorotellen vaihtamalla nostettavaa
jalkaa. Toista liike 8–10 kertaa molemmin
puolin.
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Linkkuveitsen variaatiot

TASO 2: linkkuveitsi polvet koukussa

TASO 3: linkkuveitsi

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Lähde nostamaan ylävartaloasi
sekä jalkojasi irti alustasta. Koukista lonkat ja
polvet liikkeen yläasennossa. Pidä kädet ja jalat
irti alusta toistojen välissä. Toista liike 12–15
kertaa.

Asetu selinmakuulle kädet ojennettuna pään
yläpuolelle. Nosta ylävartalo sekä jalat polvista
ojennettuna räjähtävästi irti alustasta. Palaa
liikkeestä hallitusti alkuasentoon pitäen kädet ja
jalat irti alustasta toistojen välissä. Toista liike
12–15 kertaa.
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Niskaseisonnan variaatiot

TASO 1: kuppi - niskaseisonta - kuppi

TASO 2: niskaseisonta puolapuilla

Asetu selinmakuulle kuppiasentoon ja 
lähde viemään kehon painopistettä
yläselälle. Nosta jalat kohti kattoa ja nouse
niskaseisontaan. Vartalon tulisi olla
mahdollisimman pystysuorassa
niskaseisonnan ajan. Yritä pysyä
asennossa noin 3 sekuntia, ja palaa
hallitusti takaisin kuppiasentoon. Toista liike
8–10 kertaa.

Asetu selinmakuulle ja ota käsilläsi kiinni
puolapuista. Nouse niskaseisontaan. Kun
olet niskaseisonnassa, lähde laskemaan
vartaloasi hallitusti ja mahdollisimman
hitaasti kohti alustaa pyöristäen samalla
selkääsi. Huomioi, ettei alaselkä pääse
kaarelle. Toista liike 8–10 kertaa.
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Ylävartalon kierrot istuen

TASO 1: vartalon kierrot jalat

TASO 2: vartalon kierrot jalat ilmassa 

Aloita asettumalla istuma-asentoon jalat
koskettaen kevyesti alustaa. Kallista
ylävartaloa hieman taaksepäin ja lähde
kiertämään ylävartaloa kyynärpää edellä.
Palaa lähtöasentoon ja kierrä vastakkaiselle
puolelle. Pidä hartiat rentoina liikkeen ajan.
Toista 12–15 kertaa molemmin puolin.

Aloita asettumalla istuma-asentoon ja nosta
jalat irti alustasta. Kallista ylävartaloa hieman
taaksepäin ja lähde kiertämään ylävartaloa
kyynärpää edellä. Palaa lähtöasentoon ja
kierrä vastakkaiselle puolelle. Toista liike
12–15 kertaa molemmin puolin.
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maassa

Huom!
Liikkeet voi suorittaa myös

kehonpainolla tai toisella välineellä,
jos painopalloa ei 

ole saatavilla.



Kaariasennon variaatiot

TASO 1: ylä- ja alavartalon nosto

TASO 2: kaarinosto

Asetu päinmakuulle ylä- ja alaraajat
ojennettuna. Lähde nostamaan ylävartaloa
ja käsiä. Laskettuasi ylävartalon takaisin
alustaan, nosta seuraavaksi jalat irti
alustasta. Tee liike hallitusti ja päästä
jännitys vartalosta toistojen välissä. 
Toista liike 12–15 kertaa.

Liikkeen voi suorittaa myös tekemällä kaikki
toistot ensin ylävartalolle ja siirtyä sitten
alaraajojen nostoihin.

Asetu päinmakuulle ylä- ja alaraajat
ojennettuna. Lähde nostamaan ylävartaloa
ja jalkoja samanaikaisesti irti alustasta. Pää
ja niska voivat seurata liikkeen mukana,
kunhan katse on alustassa. Yritä pitää
raajat irti alustasta toistojen välissä, jotta
lihasjännitys pysyy paremmin yllä. Toista
liike 12–15 kertaa.
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Kaariasennon variaatiot

TASO 3: vastakkaisten raajojen

TASO 3: kaari - x - kaari

Asetu päinmakuulle ylä- ja alaraajat
ojennettuna koskien alustaa. Nosta
ylävartaloa ja jalkoja samanaikaisesti irti
alustasta. Lähde kiertämään ylävartaloa
vasemmalle samalla koukistaen oikean jalan
polvea. Kierrä vartaloa sen verran, että
vastakkaiset raajat koskevat toisiaan. Ota
katse mukaan liikkeeseen kääntäen päätä
ylävartalon mukana. Ojennetut raajat
pysyvät irti alustasta liikkeen aikana. Voit
halutessasi laskea ylä- ja alaraajat toistojen
välissä alustaan. Toista liike 10–12 kertaa
molemmille puolille.

Asetu päinmakuulle ylä- ja alaraajat
ojennettuna koskien alustaa. Nosta
ylävartaloa ja jalkoja samanaikaisesti irti
alustasta. Lähde loitontamaan ojennettuna
olevia raajojasi. Palauta liike takaisin
kaariasentoon ja laske ylä- sekä alavartalo
kohti alustaa kuitenkaan osumatta siihen
toistojen välissä. Toista liike 12–15 kertaa.
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 kosketus



Kylkimakuulla tehtävät harjoitteet

TASO 1: jalkojen nosto

TASO 2: vuoropotku eteen ja taakse

Asetu kylkimakuulle pitäen alustan puoleista
kättä rentoja. Ylempi käsi toimii tukena
liikkeen aikana, jotta paino säilyy tasaisesti
kyljen päällä. Lähde nostamaan molempia
jalkoja yhtä aikaa irti alustasta. Keskity
liikkeen aikana keskivartalon hallintaan.
Toistojen välissä voit halutessasi pitää jalat
koskematta alustaan. Toista liike 12–15
kertaa molemmin puolin.

Asetu kylkimakuulle pitäen alustan
puoleista kättä rentoja. Ylempi käsi toimii
tukena liikkeen aikana. Nosta molemmat
jalat irti alustasta, jonka jälkeen lähde
tekemään jalat ojennettuna pientä
edestakaista liikettä. Vasemman jalan
siirtyessä taakse, oikea jalka siirtyy eteen.
Yritä pitää muu vartalo liikkumatta liikkeen
aikana. Toista liike 12–15 kertaa molemmin
puolin. 
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Konttausasennossa tehtävät harjoitteet

TASO 1: polvien irrotus alustasta

TASO 1: vastakkaisten raajojen

Asetu konttausasentoon. Irrota polvet
alustasta ja pidä asento noin kolmen
sekunnin ajan. Tee liike hallitusti ja kiinnitä
huomiota selän neutraaliasentoon. Päästä
jännitys vartalosta ja laske polvet alustaan
toistojen välissä. Toista liike 10–12 kertaa.

Asetu konttausasentoon. Ojenna
vastakkaiset raajat suoriksi. Vältä selän
notkoa raajojen ojennuksen aikana. Tee
liike hallitusti ja päästä jännitys vartalosta
toistojen välissä. Toista vuorotellen
molemmilla puolilla 10–12 kertaa.
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ojentaminen



Konttausasennossa tehtävät harjoitteet

TASO 2: yhden raajan ojentaminen

TASO 3: vastakkaisten raajojen

Asetu konttausasentoon ja irrota polvet
alustasta. Ojenna yksi raaja kerrallaan suoraksi.
Vältä selän notkoa raajojen ojennuksen aikana.
Ojennettuasi molemmat ylä- ja alaraajat kerran,
laske polvet alustaam ja päästä jännitys
vartalosta. Toista sarja 4–6 kertaa.

Asetu konttausasentoon ja irrota polvet
alustasta. Ojenna vastakkaiset raajat suoraksi.
Vältä selän notkoa raajojen ojennuksen aikana.
Ojennettuasi molemmat ylä- ja alaraajat kerran,
laske polvet alustaan ja päästä jännitys
vartalosta. Toista sarja 4–6 kertaa.
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polvet irti alustasta

ojentaminen polvet irti alustasta



Lankkuasennossa tehtävät harjoitteet

TASO 1: polven vienti kohti rintaa

TASO 1: kosketus olkapäähän

Asetu lankkuasentoon huomioiden, että
yläselässä on näkyvissä pieni
pyöristyminen. Lähde tuomaan toista jalkaa
polvesta koukistettuna kohti rintaa käsien
väliin. Tuodessasi jalkaa takaisin
lähtöasentoon, huomioi vartalon asennon
palauttaminen ensimmäisen kuvan
mukaiseen asentoon. Toista liike vuorojaloin
10–12 kertaa molemmin puolin.

Asetu lankkuasentoon. Nosta yläraaja irti
alustasta ja kosketa vastakkaisen käden
olkapäätä. Keskity pitämään keskivartalo ja
lantio paikallaan. Palauta liike alkuasentoon
ja toista vastakkaisella puolella. Toista liike
10–12 kertaa molemmin puolin.
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Lankkuasennossa tehtävät harjoitteet

TASO 2: vastakkaisten raajojen 

Asetu lankkuasentoon huomioiden hyvä
lapatuki yläselässä. Lähde nostamaan
ojennettuna vastakkaisia raajoja irti
alustasta. Nosta raajat enintään
vaakatasoon, jotta pystyt pitämään alaselän
neutraaliasennon liikkeen aikana. Toista liike
molemmilla puolilla 10–12 kertaa.

Lapatuki

Lankkuasennossa tehtävissä 
liikkeissä tulee huomioida hyvä lapatuki,
jonka tunnistaa hieman pyöristyneestä

yläselästä. Lapatuki saadaan
loitontamalla lapoja poispäin

selkärangasta, jolloin lapojen väliin
tulee niin sanotusti lisää "tilaa". 
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ojennus



Lankkuasennossa tehtävät harjoitteet

TASO 3: vastakkaisten raajojen

TASO 3: kyynärnojasta pyramidiin

Asetu lankkuasentoon ja huomioi hyvä
lapatuki yläselässä. Lähde nostamaan
vastakkaisia raajoja ojennettuna irti alustasta.
Tämän jälkeen loitonna raajoja vieden niitä
pois päin keskilinjasta. Palauta raajat
keskilinjan kautta takaisin alustaan, ja tee liike
vastakkaisilla raajoilla. Toista liike molemmilla
puolilla 10–12 kertaa.

Asetu kyynärnojaan ja huomioi hyvä lapatuki
yläselässä. Vie paino käsien päälle ja lähde
tuomaan jalkoja suorana kohti kyynärpäitä.
Jalkoja on tarkoitus vetää alustaa pitkin, joten
liike voi olla hyvä suorittaa liukkaalla pinnalla
tai sukat jalassa. Palauta liike pyramidista
takaisin kyynärnojaan työntämällä jalkoja
poispäin käsien läheltä. Toista liike 10–12
kertaa.
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loitonnus ja lähennys



Kylkilankussa tehtävät harjoitteet

TASO 1: lantion dippaus

TASO 2: tähtiavaus

Asetu kylkilankkuun. Yritä pitää paino
tukikäden päällä ja hartiat rentoina. Lähde
nostamaan lantiota ylöspäin. Liikkeen
aikana voit kuvitella olevasi kahden seinän
välissä, jolloin liike tapahtuu vain suoraan
ylös- ja alaspäin. Toista liike 10–12 kertaa
molemmin puolin.

Asetu kylkilankkuun. Yritä pitää paino
tukikäden päällä ja hartiat rentoina. Lähde
nostamaan ojennettuna olevaa päällimmäistä
kättä ja jalkaa kohti kattoa tehden tähtikuviota
muistuttavan asennon. Palauta liike
kylkilankkuun. Toista liike 8–10 kertaa
molemmin puolin.
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Kylkilankussa tehtävät harjoitteet

TASO 3: raajojen vienti 

Asetu kylkilankkuun. Yritä pitää paino
tukikäden päällä ja hartiat rentoina. Lähde
viemään saman puolen kättä ja jalkaa eri
suuntiin. Palauta raajat keskiasentoon ja tee
liike raajoilla toiseen suuntaan. Pidä lantio
paikoillaan ja irti alustasta liikkeen ajan.
Toista liike kumpaankin suuntaan 8–10
kertaa molemmin puolin.
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vastakkaisiin suuntiin



Jalat korotettuna tehtävät harjoitteet

TASO 1: kosketus jalalla lattiaan

TASO 2: kosketus jalalla lattiaan 

Asetu kyynärnojaan ja nosta jalat puolapuuta
vasten. Kosketa varpailla alustaan, jonka jälkeen
nosta jalka takaisin puolapuuta vasten. Pidä
keskivartalo jännitettynä ja lantio paikallaan
liikkeen ajan. Toista liike molemmin puolin 10–12
kertaa.

Asetu lankkuasentoon ja nosta jalat puolapuuta
vasten. Kosketa varpailla alustaan, jonka jälkeen
nosta jalka takaisin puolapuuta vasten. Pidä
liikkeen aikana lantio paikallaan ja yläselässä
hyvä lapatuki. Toista liike molemmin puolin 10–
12 kertaa.

Koskettaessa jalalla 
lattiaan, lantion tulee pysyä
mahdollisimman paikallaan

kallistumatta kummallekaan puolelle.
Liikkeet voi tehdä myös jalat

 seinää vasten.
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kyynärnojassa

suorilla käsillä



Mittarimato

VARIAATIO 1: käsillä eteneminen

VARIAATIO 2: jaloilla eteneminen

Taivuta ylävartaloa eteenpäin niin, että kädet
osuvat maahan. Lähde kävelemään käsillä
niin pitkälle kuin pystyt. Huomioi, että liikkeen
ajan selässä tulee pysyä hyvä neutraali-
asento. Pysy ääriasennossa 2–3 sekuntia ja
palaa takaisin lähelle jalkoja käsillä kävellen.
Toista liike 8–10 kertaa.

Taivuta ylävartaloa eteenpäin niin, että kädet
osuvat maahan. Lähde kävelemään jaloilla
niin pitkälle kuin pystyt. Huomioi, että liikkeen
ajan selässä tulee pysyä hyvä neutraali-
asento. Pysy ääriasennossa 2–3 sekuntia ja
palaa takaisin lähelle käsiä jaloilla kävellen.
Toista liike 8–10 kertaa.
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Sivutaivutus

TASO 1: sivutaivutus

TASO 2: sivutaivutus seisten

Asetu toispolviseisontaan. Toinen jalka
osoittaa sivulle. Aseta vastuskuminauha
polven alle ja ota siitä kiinni molemmin
käsin. Lähde taivuttamaan ylävartaloa
rauhalliseen tahtiin suoraan sivulle ja nosta
ylävartalo samaa kautta takaisin pysty-
asentoon. Toista liike molemmin puolin 
8–10 kertaa.

Voit tehdä molemmat 
liikkeet myös kehonpainolla tai 

jollain muulla vastuksella.



Kuvittele, että tekisit liikettä kahden
seinän välissä. Et voi taivuttaa

eteen- tai taaksepäin, vaan liike on
tehtävä suoraan sivulle.

Seiso jalat haara-asennossa ja painopallo
pään yläpuolella. Lähde taivuttamaan
ylävartaloa rauhalliseen tahtiin suoraan
sivulle ja nosta ylävartalo samaa kautta
takaisin pystyasentoon. Toista liike
molemmin puolin 8–10 kertaa.
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toispolviseisonnassa



Roikkuen tehtävät harjoitteet

TASO 1: jalkojen nosto

TASO 2: jalkojen nosto vastuksella

Roiku puolapuista käsien varassa. Lähde
nostamaan jalkoja suorana käsien väliin, kohti
ylintä puolapuuta. Tee liike rauhalliseen tahtiin
12–15 kertaa. 

Aseta vastuskuminauhan toinen pää nilkkojen
ympärille ja toinen pää puolapuuhun. Roiku
puolapuista käsien varassa. Lähde nostamaan
jalkoja suorana kohti ylintä puolapuuta. Tee liike
rauhalliseen tahtiin 12–15 kertaa. 
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Seisten tehtävät harjoitteet

Vaaka-avaus

Asetu hyvään seisoma-asentoon ja nosta
kädet sivuille. Mene hallitusti vaaka-
asentoon. Vaaka-asennosta käännä vartalo
sivuttain yläjalan puolelle. Palaa vaa'an
kautta takaisin alkuasentoon. Avaus-
asennossa pyri olemaan ikään kuin kahden
seinän välissä, vartalo ei kallistua eteen
eikä taakse. Toista liike molemmin puolin
8–10 kertaa. 
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Seisten tehtävät harjoitteet

TASO 1: hyvää huomenta

TASO 2: hyvää huomenta kierroilla

Asetu haara-asentoon polvet hieman koukussa
ja nosta kädet pään taakse. Taivuta ylävartaloa
rauhallisesti eteenpäin, samalla lantio työntyy
taaksepäin. Nosta ylävartalo takaisin
pystyasentoon. Säilytä hyvä keskivartalon
hallinta ja selän neutraaliasento. Toista liike
10–12 kertaa.

Asetu haara-asentoon polvet hieman koukussa
ja nosta kädet pään taakse. Taivuta ylävartaloa
rauhallisesti eteenpäin, samalla lantio työntyy
taaksepäin. Kierrä ylävartaloa ja palauta
keskiasentoon. Tee kierto toiselle puolelle ja
palauta keskiasentoon. Nosta ylävartalo
takaisin pystyasentoon. Toista kierto
molemmille puolille 10–12 kertaa.
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Nosta polvi ja reisi vaakatasoon sekä
painopallo pään yläpuolelle. Lähde
pyörittämään palloa pään yläpuolella
rauhalliseen tahtiin. Säilytä hyvä keskivartalon
hallinta koko liikkeen ajan. Liike tapahtuu vain
yläraajoilla. Tehtyäsi 10 pyöritystä pallolla,
vaihda kukkovaa'an jalkaa ja tee 10 pyöritystä
toiseen suuntaan.

Seisten tehtävät harjoitteet

TASO 2: painon pyöritys pään

Seiso lantion levyisessä haara-asennossa.
Nosta painopallo pään yläpuolelle. Lähde
pyörittämään palloa pään yläpuolella
rauhalliseen tahtiin. Liike tapahtuu vain
yläraajoilla. Säilytä hyvä keskivartalon
hallinta koko liikkeen ajan. Tee 
10–12 pyöritystä molempiin suuntiin. 

Voit tehdä molemmat liikkeet
pallopainon sijaan myös

kahvakuulalla tai levypainolla.
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TASO 1: painon pyöritys pään
yläpuolella

yläpuolella kukkovaa'assa



Seisten tehtävät harjoitteet

TASO 1: kierto kyynärvarret koukussa

TASO 2: kierto kädet ojennettuna

Kiinnitä vastuskuminauha puolapuihin noin omien
kyynärpäiden korkeudelle. Ota askel puolapuista
poispäin, jotta vastuskuminauha kiristyy. Kierrä
ylävartaloasi pois päin puolapuista kyynärvarret
koukistettuina. Katse seuraa liikkeen mukana.
Tee liike vain ylävartalolla. Toista liike 12–15
kertaa molemmin puolin.

Kiinnitä vastuskuminauha puolapuihin noin
kyynärpäiden korkeudelle. Ota askel puolapuista
poispäin, jotta vastuskuminauha kiristyy. Kierrä
ylävartaloasi pois päin puolapuista kyynärvarret
ojennettuina vaakatasoon. Katse seuraa liikkeen
mukana. Tee liike vain ylävartalolla. Toista liike 
12–15 kertaa molemmin puolin.
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Lähteet

Liikkeet haettu:

Get Set
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