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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda kuvallinen toiminnallisen harjoittelun opas
Fysakos Wellfeelille. Opas on tarkoitettu jaettavaksi toiminnallisesta harjoittelusta
kiinnostuneille asiakkaille. My6s Fysakos Wellfeelin henkilokunta saa oppaan kayttéon
tyéhonsa.

Toiminnallinen harjoittelu sopii monipuolisuutensa puolesta kaikille. Se kehittaa yhtaaikaisesti
lihaskuntoa, voimaa, kestavyytta, liikkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiota. Toiminnalliselle
harjoittelulle ominaista on tehokkuus, moniulotteisuus ja monipuolisuus. Sen harjoittaminen ei
vaadi erityisia tiloja, vaan sitd voi harrastaa missa tahansa ja vaikka ilman valineita.
Toiminnalliselle harjoittelulle on myds ominaista erilaisten valineiden hyédyntaminen
harjoittelussa. Kahvakuula, tangot ja erilaiset pallot- ja painot lisdavat monipuolisuutta ja
haastetta harjoitteluun.

Oppaan tekeminen aloitettiin yhteistybkumppanin tapaamisella. Taustaosioon kartoitettiin
materiaalia internetisté seka kirjallisuudesta. Liikkeiden kriteereind oppaaseen olivat sopivuus
Fysakos Wellfeelin tiloihin, yksinkertaisuus seké toiminnallisuus. Liikkeet on rakennettu ja
valittu paaosin Fysakos Wellfeelin starttikurssin liikkkeiden pohjalta.

Opas on koottu yhteensa 15 eri toiminnalliseen harjoitteluun sopivasti valineestd, jotka kaikki
l6ytyvat Fysakos Wellfeelin tiloista. Jokaisesta vélineesté on lyhyesti kerrottu soveltuvuus
seka hyotynakokulmat. Valineista on tehty liikepankki, joka sisaltavét useita liikkeita.
Jokaisesta liikkeesta on kerrottu suoritusohjeet, vaikeusaste seka mihin lihasryhmiin harjoitus
kohdistuu. Kaikista liikkeista l6ytyvat myos oikeaa suoritustekniikkaa havainnollistavat kuvat.

Opas toimii monipuolisena apuvalineena Fysakos Wellfeelin asiakkaille, ja ohjaa my6s
omatoimiseen toiminnalliseen harjoitteluun yrityksen tiloissa. Myos Fysakos Wellfeelin
henkildkunta saa mahdollisuuden kayttad opasta niin toiminnallisen harjoittelun tunneilla kuin
niiden suunnittelussakin.

Oppaalle oli tarvetta, silla Fysakos Wellfeelilld on paljon apuvélineita toiminnalliseen
harjoitteluun, mutta puutteelliset opastukset valineiden kayttéoén. Myds suuret ryhmékoot
tunneilla vaikeuttavat tekniikan oppimista ja opettamista. Kuvallinen opas auttaa turvallisessa
ja monipuolisessa harjoittelussa yrityksen tiloissa seka mahdollistaa liikkeiden
harjoittelemisen myo6s kotona.

Asiasanat
toiminnallinen harjoittelu, monipuolisuus, opas, Fysakos Wellfeel
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1 Johdanto

Ihmisen normaaliin arkeen kuuluisi suurena osana liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus.
Useammat liikkkuvatkin monin eri tavoin harrastusten ja arkiaskareidensa avulla. Kuitenkin
lian monet tytskentelevat yhtdjaksoisesti pitkia aikoja yksipuolisissa ja ergonomisesti
huonoissa asennoissa tai tyopisteissa. Teknologian kehittyminen on vaikuttanut myos
siihen, ettd sen, minka ihminen teki ennen itse, hoitaa nykyisin kone. Ratkaisuna olisikin,
ettd ihmisen tulisi huolehtia korvaavansa vapaa-ajallaan tydajalla menetetty fyysinen
aktiivisuus. (Sandstrém & Ahonen 2011, 1.)

Ihmisté ei ole luotu istumaan. lhminen on luotu esi-isiensa tavoin hyppiméaan,
pomppimaan, juoksemaan ja loikkimaan. Monen tunnin istumatydskentelyn jalkeen
kuntosalien istumalaitteet eivat valttamatté ole paras ratkaisu, vaan ihmisen tulisi pystya
kayttamaan ja arsyttdmaan kehonsa lihaksia samanaikaisesti. Toiminnallinen harjoittelu
eli functional training tahtaakin harjoitteluun, joka kuormittaa ihmisen kehoa tarkoitukseen,
johon se on alunperin luotu. (Unigperformance 2015.)

Taman tyon tarkoitus on antaa tiedolliset valineet Fysakos Wellfeelin asiakkaille ja
henkildkunnalle toiminnallisen harjoittelun toteuttamiseen yrityksen tiloissa sekéa kotona.
Tyo6 toteutetaan kuvallisen oppaan muodossa, ja se on mahdollista jakaa uusille seka
vanhoille Fysakos Wellfeelin asiakkaille. Erityisesti uusille asiakkaille yrityksen tiloista
[6ytyvat valineet voivat olla vieraita ja haastavia kayttaa ilman opastusta. Oppaan avulla
yritys saa luotua paremman suhteen asiakkaisiinsa, seka tarjoaa helpotetun

lahestymistavan omatoimiseen harjoitteluun yrityksen tiloissa.



2 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu eli functional training on taman paivan kysytyimpia
harjoitusmuotoja tuloksellisuutensa vuoksi (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014, 98).
Toiminnallisesta harjoittelusta puhuttaessa ei voida mainita mitaan tiettya lajia tai liiketta,
vaan se on monipuolista harjoittelua kamppailulajeista kahvakuulaharjoitteluun
(Ryhmaliikunta.fi 2013).

2.1 Toiminnallisen harjoittelun hyddyt

Toiminnallinen harjoittelu sopii monipuolisuutensa puolesta kaikille. Se kehittaa
lihaskuntoa, liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiota, kehonhallintaa seka kestavyytta.
Toiminnallinen harjoittelu aktivoi kokonaisia lihasryhmia yksittaisten lihasryhmien sijaan, ja
esimerkiksi yksi liike voi parhaimmillaan yhdistaa jopa useamman lihaskuntoliikkeen
hyddyt. (Aalto ym. 2014, 31, 98-99.) Suurten lihasryhmien yhtdaikainen tydskentely
kuluttaa paljon energiaa, ja sen vuoksi toiminnallinen harjoittelu onkin erinomainen
harjoitusmuoto painonpudotukseen-ja kiinteytymiseen téahtaavalle (Aalto & Seppanen
2012, 35). Toiminnallisella harjoittelulla voidaan parantaa lihasten voimaa, kestavyytta ja
likkuvuutta, mika kehittdd myos asentoayllapitéavia ryhtilihaksia, jotka puolestaan ovat
hyvin tarkedssa osassa ihmisen arjessa selvitymisessa (Aalto ym. 2014, 31, 98-99).

Functional training verrattuna tavalliseen lihaskuntoharjoitteluun on haastavampaa,
tehokkaampaa ja kuluttaa enemméan energiaa (Aalto, Paunonen & Paanola 2007, 49).
Kuntosaliharjoittelussa saatetaan tehda pelkastaan liikkeitd, jotka kuormittavat vain yhta
lihasta kerrallaan. Toiminnallinen harjoittelu on laiteharjoittelun taydellinen vastakohta.
Toiminnallinen harjoittelu perustuu moninivelisiin liikkeisiin seka tyéhén kehon omalla
painolla. Siina keskitytaan raskailla painoilla treenaamisen sijaan kehon liikkeiden
suorittamiseen, joka kehittdd samanaikaisesti seka yla- ala- ja keskivartaloa. Erityisesti
ihmisen ryhtiin vaikuttavat core eli keskivartalonlihakset aktivoituvat tehokkaasti
toiminnallisessa harjoittelussa. Ihmisen tulisi liikuttaa lihaksiaan ja niveliaan useisiin eri
suuntiin liikkuvuuden yllapitamiseksi. Toiminnallinen harjoittelu tahtdékin liikuttamamaan
ja kuormittamaan nivelia ja lihaksia niiden maksimaalisiin liikeratoihin ja suuntiin.

(Unigperformance 2015.)

Arkielamassa selviytyminen ei ole kaikille itsestddnselvyys. Yllattéden tulee tilanteita, jotka
vaativat niin koordinaatiota, tasapainoa kuin voimaakin. Toiminnallinen harjoittelu palvelee

monipuolisuudellaan my@s arjessa vastaan tulevia haasteita. (Unigperformance 2015.)



Toiminnallinen harjoittelu sisaltda yhdistelmaliikkeita, jotka palvelevat jokapaivaisia

toimiamme (Aalto ym. 2007, 66).

2.2 Toiminnallisen harjoituksen rakenne

Toiminnallinen harjoittelu perustuu jokaisen harjoittelijan omiin harjoituslahtdkohtiin- ja
taustoihin (Ryhmaliikunta.fi 2013). Jokaisen tunnin rakennetta tulisi ohjata harjoitteen
tavoite. Alkulammittely, harjoitusosa seka loppujaahdyttely maaraytyvat asetetun
tavoitteen mukaan. (Paunonen & Seppéanen 2011, 38.) Toiminnallisessa harjoittelussa
tarkeimmat ydinkohdat ovat : tasapainoisuus, nousujohteisuus seka innostavuus. On
tarkeda aloittaa helpoista ja tutuista liikkeista seké painottaa rasitus aluksi suurille, paljon
energiaa vaativille lihasryhmille. Myds tasapainoa seka koordinaatiota vaativat liikkeet on
hyva suorittaa aluksi, silla silloin energia-ja vireystaso on parhaimmillaan. Jokainen uusi
toiminnallinen liike saa aikaan uuden arsykkeen kehossa, joka puolestaan saa aikaan
kehitysta. Kehittyminen ja onnistumisten elamykset luovat motivaatiota ja innostavat
harjoittelemaan. (Aalto ym. 2007, 61-63.) Progressiivinen eli asteittain eteneva
harjoitusmalli tekee harjoittelusta tuloksellista seka innostavaa. Vaikeustasoa nostetaan
aina kehityksen mukaan, jolloin valtytdédn turhautumisen ja epéaonnistumisen
tuntemuksilta. (Aalto ym. 2007, 58.) Toiminnalliseen harjoitteluun saadaan
nousujohteisuutta ja monipuolisuutta vaihtelemalla liikkeita, kasvattamalla kuormia seka
kayttamalla eri pituisia taukoja. Esimerkiksi askelkyykyn erilaiset variaatiot lisdavat

haastavuutta harjoitteluun. (Aalto & Seppanen 2012, 35.)

Alkulammittely kdynnistaa ja valmistaa kehon tulevaa paaharjoitusta varten. Lihasten
toimintajarjestelmien riittdvan aktivoitumisen kannalta, alkulammittelyn tulisi olla
kestoltaan noin 15 minuuttia ja teholtaan n. 60% maksimaalisesta happikapasiteetista.
Alkulammittelyn kuormitustaso maaraytyy aina tulevan paaharjoituksen tarpeiden

mukaan. Esimerkiksi korkeatempoisissa harjoituksessa alkulammittelyn tulisi sisdltéda seka

matalan etté korkean intensiteetin jaksoja. (Paunonen & Seppéanen 2011, 38-39.)

Lajinomainen alkulammittely perustuu tulevan paaharjoituksen liikkeisiin. Se tehdaan
yleensa jatkumona alkulammittelyn jalkeen huolehtien, etta paaharjoituksen
kuormitettavat lihasryhmat lammitelldén ja aktivoidaan mahdollisimman spesifisti.
Lajinomainen alkulammittely eroaa tavallisesta lammittelysta suoritustehon puolesta,
jolloin tehtavat liikkkeet ovat suoritusnopeudeltaan lajinomaisia. Kestoltaan lajinomainen
[Ammittely on yleensé 5-10 minuuttia, ja saattaa sisaltaa erilaisia apuvalineitd. (Paunonen
& Seppanen 2011, 41.)



Nykyaan perinteinen alkulammittely toteutetaan yleisimmin aerobisesti tai dynaamisilla
venytyksilla. Dynaamisten venytysten etuna verrattuna esimerkiksi staattisiin venytyksiin
on se, etta dynaaminen venytys kohdistuu useampaan lihasryhméaén yhtaaikaa, staattisen
venytyksen kohdistuen vain tiettyihin lihasryhmiin. Dynaamiset liikkeet saavat aikaan eri
lihasryhmien ja hermoston vélista yhteistyoté. Kudosten ja hermoston mahdollisimman
hyvan aktivoitumisen takia liikkeet tulisi olla suuria lihasryhmia kuormittavia (Paunonen &
Seppénen 2011, 40.)

Toiminnallisen harjoittelun alkulammittely perustuu nousevan tehon periaatteeseen.
Esimerkiksi alkuun lammittely voi sisaltdd minuutin ajan perusliikesarjaa, josta vahitellen
syketta nostetaan liikkesuuntien lisdamisella ja intensiteetin nostamisella. Verrattuna
muihin lajeihin toiminnallisessa alkulammittelyssé péaéapaino on kontrolloiduilla liikkeilla

sekad hermoston aktivoinnilla. (Paunonen & Seppanen 2011, 41.)

Toiminnallisen harjoituksen sisaltdé maaraytyy harjoituksen tavoitteen mukaan.
Harjoituksen kesto, liikevalinnat, harjoitusmuoto seka tempo maaraytyvat kaikki myods
tavoitteen mukaan. Harjoitusmuodot tulisi kaikki valita harjoittelijan tason mukaisesti.
(Paunonen & Seppéanen 2011, 42.) Toiminnallisessa harjoittelussa oleellista on puhdas
tekniikka, joten harjoituksen pitéisi olla kestoltaan sellainen, etta lihakset sietavat

vasymysta ilman tekniikkavirheita (Aalto ym. 2007, 62).

Paikkaharjoitus, kiertoharjoitus, yhdistelmaharjoitus, liikepatterit ja patteriharjoitus ovat
tyypillisimpia toiminnallisen harjoituksen harjoitusmuotoja. Paikkaharjoittelu perustuu
menetelmaan, jossa liike tehddan yhdessa paikassa kerrallaan loppuun siséltaen
usemman harjoitussarjan palautuksilla. TAma harjoitusmuoto soveltuu erityisesti
aloittelijoille, silla se mahdollistaa keskittymisen yhteen liikkeeseen kerrallaan.
Paikkaharjoittelu on erityisen hyvéa harjoitusmuoto silloin, kun harjoitellaan perusvoimaa,

maksimivoimaa tai nopeusvoimaa. (Paunonen & Seppanen 2011, 42-43.)

Kiertoharjoittelussa keskitytdan perakkaisiin sarjoihin ilman palautusaikaa (Aalto &
Seppanen 2012, 33). Jokainen sarja koostuu erilaisista liikkeista ja kuormitus kohdistuu
joko samoihin tai eri lihasryhmiin, riippuen harjoituksen tavoitteesta ja harjoituksen
intensiteetin kovuudesta. Kiertoharjoittelussa voi monipuolisesti kayttaa erilaisia
apuvalineitd hyddyksi, ja likkeiden tulisi olla mahdollisimman kokonaisvaltaisia ja monia
likesuuntia hyddyntavia. Kestavyysurheilijat seka painonhallintaa ja kiinteytymista
tavoittelevat suosivat kiertoharjoittelua. (Paunonen & Seppanen 2011, 43.) Erilaiset
apuvalineet ja niiden monipuolinen kaytt6 toiminnallisessa harjoittelussa takaavat sen,

ettd keho ei kuormitu pelkdstéaan yksipuolisista arsykkeista. Harjoitus sailyy talléin



vaihtelevana, joka ennaltaehkaisee vammoilta ja lihasepatasapainolta yllapitaen
harjoituksen mielekkyyttd. (Aalto ym. 2007, 64.)

Yhdistelmé&harjoitus kuormittaa monipuolisesti koko kehoa. Se soveltuu erityisesti niille,
jotka haluavat harjoituksen sisaltdvan niin aerobista harjoittelua kuin lihaskuntoakin,
eivatka viihdy salilla kovin pitkaan. Yhdistelmaharjoituksen tulisi sisaltda aerobisen
alkulammittelyn, lihaskuntoa-, tasapainoa-, likkuvuutta- ja koordinaatioota kehittavia
liikkeité. Loppujaahdyttely tapahtuu yhdistelmaharjoituksessa myos aerobisella liikunnalla.
(Paunonen & Seppénen 2011, 43-44.)

Toiminnallista harjoittelua voidaan tehda myds liikkepatterien muodossa. Liikepatteriin
valitaan kolme tai nelja liiketta, jotka suoritetaan kiertoharjoittelun tavoin siirtyen liikkeesta
aina seuraavaan ilman palautusta. Viimeisen liikkeen jalkeen voidaan pitaa lyhyt palautus,
(10-20 sekuntia) tai siirtya jalleen patterin ensimmaiseen liikkeeseen ilman palautusta.
Patterissa tehdaan 2-4 kierrosta. (Paunonen & Seppanen 2011, 44-45.) Patteriharjoitus
on liikepatterien yhdistelemista, jossa liikepatterien jalkeen pidetdaén 30-90 sekunnin
palautusaika. Patteriharjoitus, ja siihen valittavat liikkeet perustuvat harjoittelijan
asettamiin tavoitteisiin. Esimerkiksi voiman kehittdminen, aerobisen kunnon kehittaminen
tai toiminnallisuus voivat olla patteriharjoituksen tavoitteita. (Paunonen & Seppanen 2011,
44-45.)

Loppujaéhdyttelylla on merkittava rooli lihasten palautumisessa. Huolella tehty
loppujaahdyttely rauhoittaa ja palauttaa lihaksia kohti lepotasoa. Tavoitteena olisi, etta
loppulammittely kohdistuisi p&&harjoituksessa kuormittettuihin lihaksiin. Myds erilaiset
dynaamiset liikkeet ja venytykset kehittittavat likkuvuutta, ja niita tulisikin tehda
esimerkiksi aerobisen loppujaéhdyttelyn ohessa. (Pasanen.)

2.3  Turvallisuus

Lihaskuntoharjoittelu oikein toteutettuna antaa paljon. Siita saa uusia voimavaroja arkeen,
ryhti ja unenlaatu paranevat, aineenvaihdunta kiihtyy, lihas-ja luumassa kasvavat,
tasapaino kehittyy ja riski sairastua erilaisiin sairauksiin vahenee (Hall 2003, 64). Vaarin
toteutettuna lihaskuntoharjoittelu voi kuitenkin saada aikaan paljon vahinkoa, kuten
erilaisia rasitusvammoja, akuutin loukkaantumisen tai ylikuntotilan (Niemi 2006, 86-88)
(Tapio 2014). Sairaana harjoittelu voi pahimmassa tapauksessa johtaa jopa kuolemaan
(Vuotilainen 2011).

Yleensa lihaskuntoharjoittelun vammautumisriski aiheutuu lilan suuresta

harjoitusintesiteetisté ja virheellisista tekniikoista. Yleisin vamma on pehmytkudosvamma,



joka syntyy akuutisti, pitkakestoisen, virheellisen tai ylikuormittavan rasituksen
seurauksena (rasitusvammat). Pehmytkudosvammat kohdistuvat nivelsiteisiin, janteisiin,
lihaksiin tai sis&elimiin. Rasitusvammojen syntyyn tarvitaan aikaa, ja ne liittyvat
yksipuoliseen harjoitteluun, virheellisen suoritustekniikkaan, koordinaatioon tai
lihasepatasapainoon. Ylikuormitusvammoista yleisemmat ovat janteisiin tai lihaksiin
syntyvat repedmat ja tulehdukset. Akuuteista vammoista yleisin on ristiselan alueen
vamma, joka syntyy jalkakyykyssa tai vetoliikkeessé virheellisen tekniikan tai liian suuren
harjoituskuorman seurauksena. Yleisesti vammautuvia kehon osia ovat myos olka-, polvi-
ja kyynarnivelet. (Niemi 2006, 86-88.)

Suurin osa harjoittelun turvallisuudesta on onneksi harjoittelijan omissa kasissa. Kun
harjoittelu aloitetaan tauon jalkeen, on hyva kayda laakarilla, joka tarkistaa terveydentilan.
Varsinkin erilaiset sydansairaudet seka tuki- ja liikuntaelimistdon sairaudet vaikuttavat
likunnan maaraan, laatuun ja intensiteettiin. Lepotilassa keho ei ole valmis
vastaanottamaan fyysista kuormitusta, jonka takia alkuverryttely on hyva suorittaa ennen
jokaista harjoituskertaa (Niemi 2006, 89).

Toiminnallisessa harjoittelussa turvallisuus perustuu puhtaaseen tekniikkaan. Rauhallinen
suoritustempo ja keskittyminen puolestaan johtavat oikeanlaiseen suoritukseen, jolloin
valtytaan mahdollisilta turvallisuusriskeilta. (Aalto ym. 2007, 56-57.) Toiminnallisen
harjoituksen liikkeet ovat usein haastavampia kuin tavalliset lihaskuntoliikkeet, silla ne
vaativat samanaikaisesti seké lihasvoimaa, koordinaatiota ettéa tasapainoa (Aalto ym.
2007, 58). Tekniikan kehittymisen my6té voidaan liikkeitd vaikeuttaa lisdamalla painoja tai
varioimalla liikkeita yhdelle raajalle. Kuitenkin ennenkuin liikkeiden vaikeusastetta voi
lahte& nostamaan, on perusliikkeiden oltava hyvin hallinnassa. (Aalto ym. 2007, 60.)
Aloittelijan on hyva aloittaa toiminnallisen harjoittelun liikkeet vakaalla alustalla, hitaalla
suoritustempolla ja pienilla painoilla. Kehittymisen my6té tahdataan painojen ja tempon
nostoon (Aalto ym. 2007, 60.) Boylen mukaan (2010, 60) tulisi mieluummin aliharjoitella
kuin yliharjoitella. Terve harjoittelija pa&see treenaamaan seuraavana paivana, kun taas

yliharjoitellut vammautunut harjoittelija joutuu menemaan laékarille.

Vapaista painoista puhuttaessa tarkoitetaan valineita, joilla tydskennellaan painovoimaa
vastaan. Levytangot ja kasipainot ovat esimerkkeja lukemattomista vapaista painoista.
(Aalto & Seppanen 2012, 49.) Vapailla painoilla harjoiteltaessa olisi syyta tiedostaa
mahdolliset loukkaantumisriskit. Painot tulisi valita harjoittelijan taitojen ja harjoituksen
tavoitteen mukaisesti. Aloittelijan olisi suotavaa aloittaa toiminnallisten liikeratojen
harjoitteleminen aluksi ilman painoja, etenkin, jos liikkeissa on mukana apuvélineita ja

suoritus tapahtuu eri tasoissa. (Aalto ym. 2007, 66-67.) Vapailla painoilla harjoittelemiseen



voi liittya selkad- polvi- ja olkanivelongelmia, eika niita suositella turvallisuusriskiensa
vuoksi lasten, ikaantyvien tai erityisryhmien harjoitteluun (Niemi 2008, 138-139).
Loukkaantumisriski vapailla painoilla harjoiteltaessa on suurempi kuin laiteharjoittelussa.
Vapailla painoilla harjoittelua ei kuitenkaan kannata jattaa tekemattd, silla laiteharjoittelu ei
vapaiden painojen lailla kehita juurikaan koordinaatiota tai tasapainoa (Aalto & Seppanen
2012, 49). Turvallisuuden kannalta on hyva muistaa, etta toiminnallisten liikkeiden
tekeminen kannattaa lopettaa ennen lihasten lopullista vasymista. Suoritustekniikan tulisi
pysya koko ajan puhtaana loukkaantumisriskien valttdmiseksi. Toiminnallisten liikkkeiden
jalkeen voidaan jatkaa esimerkiksi perusharjoitteilla, jotka eivat vaadi samanlaista
keskittymistéa ja koornidaatiota. (Aalto ym. 2007 62-63.)



3 Toiminnallisen harjoittelun perusteet

Toiminnallinen harjoittelu ei ole uusi juttu, mutta vasta viime vuosikymmenen aikana se on
onnistuttu brandaamaan nykyiseen suosittuun muotoonsa. Se on yhdistelma lihaskunto-,
koordinaatio-, liikkuvuus- ja aerobistaharjoittelua, jonka tavoitteena on kehittaa
monipuolisesti kaikkia ihmisen fyysisid ominaisuuksia. Toiminnalliselle harjoittelulle

ominaista on tehokkuus, moniulotteisuus ja monipuolisuus. (Aalto ym. 2007, 46-48.)

3.1 Lihaskuntoharjoittelu

Saanndllinen lihaskuntoharjoittelu vahvistaa tuki-ja liikuntaelimisttd. Se parantaa
lihastasapainoa ja ryhtia ennaltaehkaisten erilaisia tuki-ja liikuntaelinsairauksia. (Suomen
Kuntoliikuntaliitto 2008, 1.) Toistuvalla ja suunnitellulla lihaskuntoharjoittelulla voidaankin
ehkaisté sairauspoissaoloja seka pidentaé kotioloissa itsenéisesti selviytymisen
vuosimaaraa. Hyva lihaskuntoharjoitteluohjelma on tehokas huomioiden harjoittelijan
taustat, tavoitteet ja resurssit. Lihaskuntoharjoittelussa paapaino kannattaa erityisesti
pitaa suurissa lihasryhmissa seka asentoa yllapitavissa lihaksissa. Suurten lihasten
harjoittaminen on raskasta ja kuluttaa paljon energiaa, joten varsinkin painonpudotusta

tavoitteleville se on tehokas treenimuoto. (Aalto ym. 2014, 35, 63.)

3.2 Kestovoima

Voima on ominaisuus, joka voidaan jakaa kolmeen isoon paaryhmaan, joiden
harjoittamisella saavutetaan toisistaan poikkeavia hydtyja. Nama paaryhmat ovat:
kestovoima, maksimivoima ja nopeusvoima. (Kalaja 2009.) Naista kolmesta paaryhmasta
jako voidaan viela tasmentéé pilkkomalla kukin paaryhma kahteen pienempaan ryhmaan.
Kestovoima jaetaan aerobiseen lihaskestavyyteen ja anaerobiseen voimakestavyyteen.
Maksimivoima jaetaan hypotrofiseen perusvoimaan seké hermostolliseen
maksimivoimaan. Nopeusvoima jaetaan syklisesti harjoitettavaan pikavoimaan ja yhden

toiston rajahtavaan suorittamiseen pyrkivaan rajahtavaan voimaan. (Aalto ym. 2014, 77.)

Kestovoima on lihasten kykya suorittaa voimaa vaativia liikkeita useita kertoja vasymatta
(Kalaja 2009). Se on muun voimabharjoittelun perusta eli silla luodaan edellytykset
toteuttaa kovempi tehoista lihaskuntoharjoittelua. Harjoittelumuotona se on erityisen hyva
aloittelijoille, silla siina kaytettavat painot ovat pienempid, jolloin luokkaantumisriski
pienenee. Toistoja tehddan myos paljon, joka mahdollistaa tekniikan kehittymisen
likkeiden suorittamisessa. (Niemi 2006, 102.) Kestovoima voidaan jakaa energian
tuotollisesti aerobiseen lihaskestavyyteen ja anaerobiseen voimakestavyyteen.

Kestovoiman harjoittamisessa tehdaan paljon toistoja pienelld kuormalla ja sarjojen valilla



pidetddn vain lyhyet tauot. Kestovoimaharjoittelun tavoitteena on lihasten
kestavyysominaisuuksien ja lihasten maitohapposietokyvyn parantaminen. (Aalto ym.
2014, 78.)

Lihaskestavyysharjoittelu parantaa lihaksiston paikallista aerobista energiantuottoa seka
hitaiden lihassolujen ty6tehoa. Pitkalla aikavalilla lihaskestavyysharjoittelu lisdd myos
hiussuoniverkostoa, jolloin lihasten aineenvaihdunnalliset toiminnot parantuvat.
Harjoittelu lihaskestévyyden parantamiseksi tapahtuu joko oman kehon painolla tai
kevyella lisakuormalla, joka on korkeintaan neljagkymmenté prosenttia harjoittelijan
maksimipainoista. Toistoja tehd&an sarjoissa yli viisitoista ja palautusajat pidetaén
likkeiden ja sarjojen valilla lyhyin& nollasta kolmeenkymmeneen sekunttiin. (Aalto ym.
2014, 78.) Toiminnallisessa harjoittelussa tehdaan paljon liikkeita vapailla- ja oman kehon
painolla. Yleisempia liikkeita ovat erilaiset punnerrukset, kyykyt, nostot ja vedot. Naita
usein yhdistellaan circuit tyylisiksi harjoitteiksi, jossa koko keho tekee toita kevyella
kuormalla, lyhyilla tauolla muutamien minuuttien ajan. (Paunonen&Seppéanen 2011, 42-
47.)

Voimakestavyys on ominaisuutena hyvin lahella lihaskestavyytta. Suurin ero on kyky
tuottaa enemman voimaa, mutta pienemman ajanjakson ajan. Hyva
voimakestavyysharijoittelu luo taloudellisuuden edellytykset tehokkaisiin suorituksiin
parantamalla seka hitaiden, etta nopeuden lihassolujen tyétehoa. Harjoittelu rasittaa
lihasten vélittdbmia energiavarastoja (kreatiinifosfaattivarastot) ja kehittaa paikallista
happamuuden sietokykya (anaerobinen kapasiteetti). Voimakestavyysharjoittelussa
kaytetaan keskiraskaita lisdkuormia neljastakymmenesta prosentista kuuteenkymmeneen
prosenttiin harjoittelijan maksipainoista. Toistoja tehd&dan kahdestatoista viiteentoista ja
palautukset sarjojen valilla ovat kolmestakymmenesté kuuteenkymmeneen sekuntiin.
Voimakestavyysharjoittelun tavoitteena on kehittaé lihasten kykya toimia tilanteissa, joissa
maitohappopitoisuus lihaksistossa on suuri. Tdma parantaa maitohapon puskurointi kykya
elimistossa. (Aalto ym. 2014, 79.)

Erityisesti toiminnallinen harjoittelu tangolla ja kahvakuulalla on monesti
voimakestavyysharjoittelua. Varsinkin aloittelijoiden ja uusia liikkeita harjoittelevien
kannattaa suosia voimakestavyysharjoittelua, silla siind harjoituskuormat eivét kasva liian
suuriksi. (Nurmijarven fysioterapia Oy.) Stenmanin mukaan (Stenman 2014, 36)
tekniikkaharjoittelu toiminnallisessa harjoittelussa suoritetaan usein
voimakestavyysharjoittelun periaatteiden mukaisesti pienilld kuormilla ja rauhallisella
harjoitustempolla. Kestovoimaharjoittelu luo myos pohjan myéhemmin tehtavélle

maksivoimaharjoittelulle (Niemi 2008, 110).



3.3 Maksimivoima

Maksimivoima lisda kykya selviytya aarimmaista voimaa vaativista tilanteista. Tama voi
esimerkiksi olla auton tyéntadminen penkasta tai pesukoneen nostaminen muuton
yhteydessa. Erityisen tarkeda maksimivoima on rajahtavien lajien huippu-urheilijoille,
joiden taytyy saada aikaan mahdollisimman suuri voimataso suorituksiinsa. lan karttuessa
ja toimintakyvyn heikentyessa, nousee maksivoiman yllapitaminen entista tarkedmpaan
rooliin, silla monet ennen kevyelta tuntuneet askareet alkavat vaatia maksimaalista
voimankayttdd. Kun voimaa on reservissa, arkiset askareet, kuten kauppakassien
kantaminen, vievat vdhemman energiaa ja voimia muusta vapaa-ajan toiminnasta. (Aalto
ym. 2014, 80.)

Maksimivoima kuvaa kykya suorittaa liikkeitd mahdollisimman suurilla kuormilla. Puhtaalla
maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma pystyy
tuottamaan tahdonalaisessa kertasupistuksessa ilman aikarajoitusta. Maksimivoima
voidaan jakaa hypotrofiseen (lihasmassaa kehittdvaan) perusvoimaan ja hermostolliseen

maksimivoimaan. (Niemi 2006, 110.)

Hypotrofinen perusvoimaharjoittelu lisaa lihasten poikkipinta-alaa, jonka seurauksena
maksimivoima kasvaa. Perusvoimaharjoittelu lisda myos lihasten valittdmia
energianlahteita, parantaa nopeaa voimantuottoa seka kasvattaa anaerobisen
suorituskyvyn edellytyksia. (Aalto ym. 2014, 79.) Jotta hypotrofinen voimaharjoittelu olisi
tuloksellista, pitaa jokainen sarja suorittaa uupumukseen asti. Erityisesti liikkeen
jarruttavaa vaihetta (eksentrinen vaihe) kannattaa korostaa, jolloin kuormitus aiheuttaa
lihakseen mikrovaurioita. Elimisto pyrkii korjaamaan syntyneet mikrovauriot, jonka
seurauksena lihassoluun viedaan kasvutekijoitd, proteiinisynteesi kiihtyy ja lihaksen koko
ja supistusvoimat kasvavat. (Aalto ym. 2014, 79.)

Perusvoimaharjoittelussa kaytetdan keskipitkia sarjoja 8-12 toistoon ja palautusajat
pidetaan epataydellisind 1-3 minuuttiin. Kuorma vaihtelee 60-80 prosenttiin maksimista
(Aalto & Seppanen 2012, 41).

Hermostollinen maksivoimaharjoittelu kasvattaa maksimivoimaa uusien motoristen
yksikoiden rekrytoinnin kautta seka hermostollisen kehittymisen avulla. Siind lihaksen
pinta-ala ei juurikaan kasva, minkad ansioista maksimivoimatasoja voidaan nostaa ilman
harjoittelijan painon nousua. Tasta on suurta hydtya voima- ja teholajeissa, joissa
olennaista on voiman suhde oman vartalon painoon. (Aalto ym. 2014, 80.) Hermostollinen
maksimivoimabharjoittelu toteutetaan 80-120 prosentin kuormilla ja toistoja suoritetaan 1-4.

Palautusaikojen pitéé olla taydelliset eli n. 3- 5 minuuttia. Turvallisuuden takia on todella

10



tarkeaa, etta maksimivoimaharjoittelu toteutetaan aina puhtaalla suoritustekniikalla,
virkedna ja taysin keskittyneena. Ennen varsinaisen maksimivoimaharjoituksen
aloittamista on tarke&a tehda huolelliset lammittely- ja koordinaatio sarjat harjoituspainoja
pienemmilla vastuksilla, jolloin lihakset valmistetaan tulevaan maksimisuoritukseen. (Aalto
ym. 2014, 80-82.)

Toiminnallisessa harjoittelussa omalla kehonpainolla harjoiteltaessa tietyt liikkeet
kehittavat maksivoimaa silloin, kun oma kehonpaino antaa tarpeeksi vastusta. Esimerkiksi
leuanveto omalla painolla voi aluksi olla maksivoimaharjoittelua, koska voimataso omaan
painoon nahden on viela pieni. (Misikangas, 1997.) Maksimivoiman harjoittaminen on
toiminnallisen harjoittelun kannalta hyodyllista silloin, kun harjoitteleva henkilo tarvitsee
sitd omassa arjessaan, kuten tyossaan tai jokapaivaisissaan askareissa (Aalto ym. 2007,
47).

3.4 Nopeusvoima

Nopeusvoima on kykyéa suorittaa suurin mahdollinen voima mahdollisimman suurella
nopeudella. Nopeusvoima voidaan jakaa pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan. Niemen
mukaan (2006,105) pikavoimaharjoittelu kehittaa elastisuutta ja valitonta
energianlahteiden kayttda, kun taas rajahtavavoima kehittéé nopeiden lihassolujen
hermotusta. Nopeusvoimaharjoittelulla pyritdan kehittdmaan lihasten nopeaa
voimantuottoa, lihakseen venetysvaiheessa varastoitunutta elastista energiaa seka
nopeiden motoristen yksikoiden tehoa (Niemi 2006, 105). Nopeusvoimaa ei juurikaan

tarvita arkielamassé, mutta se on valttamatdnta monissa urheilulajeissa.

Nopeusvoimaharjoittelun paaperiaatteet ovat samat kuin maksimivoimaharjoittelussa,
mutta siind kaytettavat harjoituskuormat ovat pienemmat. Nopeusvoimaharjoittelu
pohjautuukin maksimivoimalle, jota vain jalostetaan nopeammaksi. (Niemi 2006, 105.)
Taman takia on kannattavaa harjoitella maksimivoimaa ennen nopeusvoimaharjoitteluun
siirtymistd. Misikangannaksen mukaan (1997) nopeusvoimaharjoittelusta on hyotya vain,
jos se tehdadan maksimaalisella teholla, jolloin harjoitukseen taytyy keskittya taysilla.
Maksimisuorituksilla varmistetaan harjoituksen vaikutuksen kohdistus hermoston ja
lihassolukon nopealle osalle (Niemi 2006, 106). Nopeusvoimaharjoittelu oikein
toteutettuna onkin todella raskasta psyykkisesti, silla koko ajan on ponnisteltava niin
l[&hella suorituskyvyn darirajoja kuin suinkin mahdollista.

Nopeusvoimaharjoittelun sarjat eivat saa olla liilan pitkid, korkeintaan kymmenen
sekunttia. Jos sarjat kestavat tata pidempad maitohappoa alkaa kertymaan lihaksiin ja

nopeusvoimaominaisuuksien kehittyminen hairiintyy. (Niemi 2006, 106.)

11



Pikavoimassa tuotetaan maksimaalisen suurta voimaa 5-20 sekunnin ajan syklisesti. Hyva
esimerkki on 100 metrin juoksu [&hdon jalkeen. Talléin voimantuotto on jaksollista ja
tasaisesti tapahtuvaa. Pikavoimaliikkeet voivat my0s olla jaksottomia, kuten painissa tai
judossa. Naissa lajeissa suoritusta yllapidetdan, mutta tempoa ja liikkeita vaihdellaan, silla
likkeet vaativat koko ajan nopeutta ja suhteellisen paljon voimaa. Pikavoimaharjoitteissa
on tarkoituksena suorittaa harjoitussarja mahdollisimman lyhyessa ajassa. (Niemi 2006,
108.) Pikavoimasuorituksissa toimivat paaasiallisesti nopeat motoriset yksikot. Onnistunut
pikavoimasuoritus vaatiikin nopeiden motoristen yksikdiden tehokasta rekrytoimista, jotta
liike olisi mahdollisimman onnistunut. Myds riittdva perusvoimataso on valttamaton,

muuten pikavoimaliikkeité ei pystyta suorittamaan riittavalla teholla. (Niemi 2006, 108.)

Pikavoimasuorituksen energia saadaan kreatiinifosfaatista ja elimiston
glykogeenivarastoista. Nama valittdmat energianlahteet loppuvat noin 10 sekunnin
kohdalla suorituksen alkamisesta, jonka jalkeen energiantuotanto muuttuu kokonaan
anaerobiseksi. Jos suoritus jatkuu reilusti yli 15 sekuntia, alkaa lihaksiin kertymaan
voimakkaasti maitohappoa. Niemen mukaan (2006,108-109) pikavoimaominaisuuksien
kehittaminen tehostaa urheilusuorituksista palautumista ja lisdé suoritusten nopeutta.
Pitkalla aikavalilla se myds parantaa maitohapon sietokykya, ja hermotuksen tehostuessa

uusia nopeita lihassoluja rekrytoidaan entista tehokkaammin.

Pikavoimaharjoitteissa tehdaan 4-8 toistoa ja kaytetyt kuormat vaihtelevat 40- ja 70
prosentin valilla maksimista. Yhden sarjan keston aikarajana pidetaan yleensa 10
sekuntia. Palautus sarjojen valissa on taydellinen eli 3-5 minuuttia. Suoritustempo on

maksimaalisen nopea. (Misikangas 1997.)

R&jahtavan voiman avulla suoritetaan liikkeitd mahdollisiman suurella voimalla
mahdollisimman lyhyessa ajassa. Kuorma ei saa liikkeessa olla liian suuri, silla muuten on
vaarana, etté liike muuttuu maksimivoimasuoritukseksi. (Niemi 2006, 107.) Energia
tuotetaan valittomista energian lahteista ATP:sta ja kreatiinifosfaatista. Koska rajahtavan
voiman suoritukset ovat lyhyitd, ei maitohappoa ehdi kertya, vaikka nopeus ja kuorma
ovat suuria (Niemi 2006, 107). Rajahtavan voiman harjoittelu tehostaa ATP:n ja KP:n
(kreatiinifosfaatti) uudismuodostusta, tehostaa nopeiden lihassolujen hermotusta ja
kasvattaa jonkin verran nopeita lihassoluja.

R&jahtavaa voimaa harjoitetaan lyhyissa 1-5 toiston sarjoissa kayttden 30-60 prosentin
kuormia omasta maksimista. Sarjoja tehdaan 4-10. Palautuksen on oltava taydellinen,
jotta mahdollistetaan maksimaalinen suoritusteho seuraavassa sarjassa. (Aalto &
Seppénen 2012, 41.)
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Loikat, hypyt ja voimannostoliikkeet ovat toiminnallisessa harjoittelussa kaytettavia
likkeitd, jotka vaativat ja kehittdvat nopeusvoimaa silloin, kun ne tehddan maksimaalisella
voimalla ja intensiteetilla (Wiik). Varsinkin Crossfit- harjoittelussa, joka hyédyntaa paljon
toiminnallisen harjoittelun periaatteita, harjoitetaan nopeusvoimaa monissa harjoitteissa
(Stenman 2014, 35). Nopeusvoimaharjoittelua, varsinkiin loikkia ja hyppyja, ei suositella
aloitteleville lihaskuntoharjoittelijoille, jos kehon voimatasot eivét ole tarpeeksi korkealla
tasolla. Yhtena nyrkkisdantona ennen hyppyharjoittelun aloittamista on kahdeksan viikon
voimabharjoittelun suorittaminen. (Boyle 2004, 145-146.)

3.5 Liikkuvuus ja venyttely

Niemen mukaan (2006, 78) liikkuvuus on kykya suorittaa jokin liike sen taydella
likelaajuudella. Liikkuvuus koostuu nivelten liikkuvuudesta, pehmytkudoksen (lihakset,
janteet, sidekudokset, nivelkapselit) venyvyydesta seka lihasvoimasta. Hyva liikkuvuus
ehkaisee lihasvammojen syntymista. Liian yksipuolinen likkuminen ja elimiston
kuormittaminen aiheuttavat lihaskireyttd. Huono liikkkuvuus rajoittaa likkeiden suorittamista
laajoilla liikeradoilla, joka voi joskus olla esteena jonkin liikkeen suorittamiseen teknisesti
oikein. Esimerkiksi monet ihmiset eivat pysty suorittamaan syvakyykkya turvallisesti
pohkeiden, akillesjanteen, nilkkojen, lantion, lonkkien ja reiden takaosien huonon
likkuvuuden takia. Riittamaton liikkuvuus ohjaa liiketta vaaraan suuntaan, joka aiheuttaa

rasitusta paikoissa, jossa sita ei kuuluisi olla. (Palaudu ja kehity —iltaseminaari, 2010.)

Liiallinen liikkuvuuskin on haitallista, ja sen takia nivelsiteet ovat tukemassa nivelia ja
estamassa luonnollisen liikelaajuuden ylittavien liikkeiden tekemisen. Loyséat nivelsiteet
lisdavat luokkaantumisten ja nivelrikkojen syntymista. Yleisemmin kuitenkin
likkuvuuttamme rajoittaa lihasten joustamattomuus. Liikkuvuuten muita vaikuttavia
tekijoitd ovat: ik&, nivelten rakenne, nivelkapselin tiukkuus, nivelsiteiden jaykkyys, lihakset,

luiden muoto ja kudosten lampédtila. (Niemi 2006, 80.)

Lapsena olemme luonnollisesti hyvin liikkuvia ja elastisia. Silloin myds likumme yleensa
kaikista monipuolisemmin leikkien, pelatan ja seikkaillen. Mutta i&n karttuessa
passivoidumme ja liikkumisemme yleensa yksipuolistuu, joka johtaa liikkuvuuden
vahittdiseen katoamiseen, silla lihas mukautuu tapa-asentoihin. Lihaksemme lyhentyvat,
jos vietamme pitkia aikoja samassa asennossa, niin sanotussa tapa-asennossamme. Jos
lihas on lyhentyneena pitki& aikoja, se mukautuu siihen poistamalla lihaksen palasia eli
sarkomeereja johtaen lihaksen lyhenemiseen. Mekanismi toimii myds toisinpéin: kun lihas
on tarpeeksi kauan venyneend, mukautuu elimistd uuteen pituuteen liséamalla lihakseen

sarkomeereja. (Aalto ym. 2014, 329.)
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Kun haluamme liséaa liikkuvuutta, on tarkeaa venyttelyn ja monipuolisen liikkumisen lisaksi
muuttaa tapa-asentojamme, silla jos palaamme venyttelyn jalkeen koko paivaksi takaisin

asentoon, jossa lihas on lyhentyneen, se kiristyy uudelleen (Aalto ym. 2014, 329.)

Venyttelyn ajoittaminen oikeaan vaiheeseen harjoittelujaksolla ja harjoittelun sisalla,
parantaa tuloksia ja ehkéisee lihasten ylivenyttdmisen. Ennen treenid kannattaa tehda
tunnustelevia lyhyita venytyksia, jotka heréttelevat lihaksia, tasapainoelimia ja hermostoa.
Venyttelyliikkeiden kesto on tall6in noin 5-10 sekunttia. Pidempi& venytyksia ei kannata
tassé vaiheessa tehda, silla niilla on lihaksia rentouttava ja nopeaa voimantuottoa seka
koordinaatiota hairitseva vaikutus. Jos jokin suorituksessa tarvittava lihas kiristaa, voidaan
siihen toistaa lyhyt venytys muutaman kerran, jotta lyhentynyt liikerata ei rajoita suoritusta
tai altista turhille luokkaantumisille. (Aalto ym. 2014, 330.)

Venyttely harjoittelun jalkeen edistaa lihasten palautumista seka palauttaa lihakset
lepopituuteensa. Venyttelyn ansiosta lihasten aineenvaihdunta paranee ja lihaksista
poistuu tehokkaammin harjoituksen aikana kertyneet kuona-aineet. Harjoituksen jalkeen
suoritettavat venyttelyt kannattaa tehda kevyin, ja pitaa pituudeltaan 20-30 sekunnin
pituisina. Tarkoituksena ei ole parantaa liikkuvuutta, vaan huoltaa lihaksia ja yllapitaa
likkuvuutta. (Niemi 2006, 80-81.)

Jotta liikkuvuutta voitaisiin parantaa, pitaa tehda liikkuvuusharjoituksia. Tall6in
venetysharjoitukset tehdaan omina treeneindan tai kevyen kestavyysharjoittelun
yhteydessa. Kevyt verryttely ja lihasten lammittely on suositeltavaa ennen
venytysharjoittelua, silla lammin lihas ottaa vastaan venyttelya paremmin kuin kylma.
Liikkuvuuden parantamiseksi lihasryhmille kannattaa valita pari erilaista venytysta ja
toistee ne jokaiselle lihasryhmalle 2-3 kertaa. Venytysten kestot ovat pitkid 1-3 minuuttia.
Jotta liikkuvuus lisédantyisi optimaallisesti pitdé harjoitusarsykettd muunnella. Tarkeda on
vaihtaa venyttelyohjelmaa aika ajoin ja kayttaa erilaisia likkuvuusharjoittelu menetelmia

monipuolisesti. (Aalto ym. 2014, 330.)

Hallin (2003,94-95) mukaan venyttelylld ja sen lisddmalla likkuvuudella on hyvin paljon
positiivisia vaikutuksia. Erityisesti vanhemmilla inmisilla venyttelyn tuoma lisaliikkuvuus
saattaa mahdollistaa paremman selvidmisen arjesta, kuten kumartumisen ja omien
keng&nnauhojen sitomisen. Venyttely vahentaa alaselan kipuja, silla yksi niiden syntyyn
vaikuttava tekija on ylavartalon lihasepéatasapaino ja lantion rajoittunut liikkuvuus. Hyva
notkeus ja likkuvuus vahentaa kaatumisesta aiheutuvien vakavien vammojen riskia.
Kehon asento ja symmetria paranee (lihasten lyheneminen keskivartalossa saattaa johtaa
selkarangan asennon vaaristymiseen, josta seuraa huono ryhti, hartioiden py6ristyminen

eteenpdin ja kyttyraselka).
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Venyttelya voidaan suorittaa monella erilaisella tavalla, joiden hyédyntaminen
monipuolisesti takaa liikkuvuuden kehittymisen. Perinteisin muoto on itse suoritettu
staattinen venyttely. Staattinen venyttely toteutetaan staattisessa asennossa lihasta
venyttden. Se tarjoaa venytystuntemuksen ja hengityksen kontrolloinnin soveltuen kaiken
tasoisille harjoittelijoille. (Aalto ym. 2014, 332).

Aktiivinen venyttely tarkoittaa harjoittelijan itsensa lihastyolla toteuttamaa venyttelyd. Kun
venyttely ja lihashuolto perustuvat padosin aktiivisiin toimiin, ohjautuu lihashuolto
omatoimiseen ja sdédnndlliseen suuntaan. (Niemi 2006, 81.)

Yksi venyttelyn tehokeinoista on JRV eli jannitys-rentoutusvenyttelyt. Siind kohdelihasta
ensin jannitetddn 5-10 sekunttia, jonka jalkeen se rentoutetaan 2-5 sekunnin ajaksi, ja
lopuksi vieddan venytys lahelle kipurajaa, jossa sita pidetddn 2-15 sekunttia. Tata samaa
syklia toistetaan useaan kertaan. Sen vaikutus perustuu aktiivisempaan hermo-
lihasjarjestelmaan ja sita kautta myds lihasten supistumis-rentouttamissyklin
kehittymiseen. (Aalto ym. 2014, 333.)

Toiminnallinen harjoittelu pyrkii monipuoliseen koko kehoa kehittavaan vaikutukseen,
kuten liikkuvuuden parantamiseen (Aalto ym. 2007, 46). On paljon toiminnallisia liikkeita,
jotka lihaskunnon ohella kehittavat tai yllapitavat myds liikkuvuutta. Esimerkiksi suorin
jaloin maastaveto on tehokas takareisien venyttaja ja askelkyykky seka yhden jalan
kyykky puolestaan kehittavat lonkan koukistajien liikkuvuutta. (Aalto ym. 2007, 40.)
Toiminnallista harjoittelua tehtdessé, on tarke&a suorittaa liikkeet taysilla liikeradoilla. Liike
lahtee aarivenytyksesté paattyen maksimaaliseen supistumiseen. Mita tehokkaampaa
harjoittelu on, sita tarkedmpaéan osaan nousee kehonhuolto. (Aalto & Seppénen 2012,
27.) Venyttely-ja liikkuvuusharjoittelu edesauttaa lihasten palautumista seka
ennaltaehkaisee loukkaantumisriskia (Aalto ym. 2007, 41).

3.6 Tasapaino

Tasapaino on kyky reagoida ulkopuolisiin arsykkeisiin, yllapitdd asentoja ja taitoa reagoida
ulkopuolisiin arsykkeisiin (Kotiranta 2013, 22). Arkielamé&ssa hyvaa tasapainoa tarvitaan
yllattavissa tilanteissa, kuten kompastuessa, jotta valtytdan mahdollisilta vammoilta.
Urheilussa hyvaa tasapainoa tarvitaan vaihtuvien tilanteiden takia I&hes jatkuvasti. Hyvan
tasapainon saavuttamiseksi tarvitaan hyvaa liikkkuvuutta, lihaskuntoa ja lihaskoordinaatiota
(Hall 2003, 125). Tasapaino ei tarkoita mitdan tiettya kehon asentoa, vaan erilaisten
asentojen hallitsemiskykya tiettyjen tilarajojen puitteissa. Tasapainon hallitseminen
koostuu eri osatekijoista, joita ovat yksildlliset ominaisuudet (perintétekijat, oppiminen ja

likuntaelimiston suorituskyky) sek@ asennon hallintaa vaikuttava toiminto. Myds
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toimintaymparistolla on suuri merkitys siihen miten asentoa yllapidetaan ja tasapaino
sdilytetaan. Esimerkiksi joustavalla tukipinnalla kaveleminen verrattuna kovaan
tukipintaan. Tasapainon sailyttamiseen osallistuvat |&hes kaikki kehon aistijarjestelmat:
nakoaisti, korvan tasapainoelin, siséelinten painovoimareseptorit ja ihon kosketus- ja
painereseptorit. Lisaksi tasapainon sailyttdmiseen vaikuttavat kehon siséiset
vertailumallistot eli kehonkaavat seka lihasten ja sidekudosrakenteiden venetysvastuksen
suuruus. (Sandstrom & Ahonen 2011, 51.)

Toiminnallinen harjoittelu ja lihaskuntoharjoittelu vapailla painoilla stimuloi tasapainoelimia
seka asentoa yllapitavia lihaksia, mik& puolestaan kehittaa tasapainon hallintaa (Aalto ym.
2007, 34). Varsinkin eri liikesuuntia yhdistavat seka epévakaisella alustalla tehdyt liikkeet
kehittavat tasapainoa (Aalto ym. 2007, 34). Myds palapelimainen astettain kasvava
haasteellisuus toiminnallisessa harjoittelussa lisda tasapainon ja koordinaation
kehittymista. Esimerkiksi askelkyykkyyn lisattessa vaikeusastetta hauiskaannoélla, vaatii se

jo huomattavasti enemman keskittymista ja tasapainoa. (Aalto ym. 2007, 60.)

3.7 Koordinaatio

Koordinaatiosta puhuttaessa tulee yleensa mieleen ihmisen kyky tehda erilaisia liikkeita ja
likesuorituksia hallitusti ja onnistuneesti. Sandstromin ja Ahosen mukaan (2011, 48)
koordinaatiolla tarkoitetaankin kykya yhdistaa nivelten, lihasten ja raajojen liikkeet
onnistuneeksi liikuntasuoritukseksi. Koornidaation ollessa hyva, likkuminen ja liikkeet
nayttavat jouhevalta. Koordinaatio on ominaisuus, joka kehittyy sitd haastaessa. Mita
monipuolisemmin kehoa haastetaan erilaisilla uusilla liikemalleilla ja arsykkeilld, sita
laajemmaksi liikepankki kehittyy. Toiminnallisessa harjoittelussa liikkeet voidaan suorittaa
epavakaalla alustalla tai haastavissa asennoissa, joka kehittdd monipuolisesti kehon
hallintaa. Esimerkiksi jumppapallon paalla istuminen ja erilaiset harjoitukset sen kanssa
vaativat tasapainoa ja liiketta suorittavien lihasten aktivoitumista ja yllapitamista. (Aalto
ym. 2007, 35, 68-69.)

Koordinaatio kehittyy kasvaessa. Jo vastasyntyneelld on koordinaatiokyky, joka tosin
ilmenee vain pienina raajojen liikkkeina selinmakuulla. Koordinatiivisia harjoituksia tulisi
yhdistaa myos muihin taitotekijoihin, kuten tasapainoon ja ketteryyteen, jolloin opitaan
erilaisia liikkeiden yhdistadmisi&, kuten juoksun ja potkun yhteisliike. (Sandstrém & Ahonen
2011, 48-49.)

Hiltusen mukaan (2001,103) taitotekijoilla tarkoitetaan hermoston, aistien ja lihaksiston

saumatonta yhteistyota. Koordinaation lisdksi muita taitotekijoita ovat rytmikyky,

16



reaktikyky, tasapaino ja ketteryys. Taitotekijat sdatelevat perusliikkeiden, kuten
juoksemisen, hyppaamisen ja kiipeamisen hallintaa. (Hiltunen 2001, 102.) Aaltosen (2007,
35) mukaan hyva koordinaatio tekee liikkumisesta taloudellista liikkeiden nayttaessa
helpoilta ja vaivattomilta. Koordinaatio kehittyy uusista likemalleista sek& vanhojen
toistamisesta. Uudet liikemallit jattavat aivoille ja lihaksille muistijaljen joka liitetdan osaksi
jo olemassa olevaan liikepankkiin. Mita laajempi liikepankki sitd paremmat valmiudet on
oppia uusia liikkeita. (Aalto 2007, 35.)
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4 Liikkeen tuottaminen ja anatomia

Ihmisen keho on kuin kone. Ihminen kykenee liikkumaan tukirankansa, hermostonsa seka
liketta aikaansaavan lihaksistonsa avulla (Aalto ym. 2014,16). lhmisen luusto ja lihaksisto
muodostavat vipuvarsikoneiston, jossa hemostolla on viestien tuojan- ja kaskyttajan rooli
lihasten muodostaessa liiketta eri suuntiin nivelten avulla (Niemi 2006, 27). Liike
kaynnistyy ihmisen aivoista, mutta liikkeen suorittajina toimivat lihakset nivelten avulla.
Ihmisen fysiologinen tila ja suorituskyvyn taso maarittavat sen, kuinka hyvin hén parjaa ja
suoritutuu arjen vaativista asioista tai erilaisista kuntoa vaativista suorituksista. (Ahonen
ym. 1995, 61.)

Toiminnallisessa harjoittelussa liikkeita tehdaan eri tasoissa eri suuntiin kuormittaen
yhtéaikaisesti useampia nivelia (Aalto ym. 2007, 48). Tarkasteltaessa arkielamén ja
urheilulajien liikkkeita ja likkumista, huomataan, etta yksinivelisia liikkeita ei kaytonndssa
ole. Moninivel liikkeet, jotka yhdistavat lihasryhmat liikesarjoiksi, muodostavat arkielaman
likkumisen. Tasta syysta toiminnallisessa harjoittelussa valtetdan yksinivelisia liikkeita,
painottaen moninivelisiin liikeratoihin. (Boyle 2004, 2.)

4.1 Hermosto

Jokapaivdiset arkitoiminnot ja urheilussa tapahtuvat suoritukset riippuvat kaikKki
hermostomme ja elinjarjestelmamme toimivasta yhteistydstd. Hermostomme saa ulko- ja
sisdpuolelta arsykkeitd, joilla se ohjaa aistejamme, havaitsemistamme ja liikkumistamme.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 3.) Hermostomme koostuu keskushermostosta (aivot ja
selkaydin) seka aareishermostosta. Nama saatelevat yhdessa liikkumistamme ja
voimankaytttdmme. Keskushermosto vastaanottaa aistisensoreiltamme tietoa ja valittaa
ne eteenpain aareishermostoon. Aéreishermosto koostuu kahdesta eri osasta:
likehermoista seka aistisensoreista. Aistisensorit kertovat keskushermostolle
informaatiota mm. kehon asennosta, muutoksista, kivusta ja lampdtilasta. Lilkehermo on
puolestaan erédéanlainen rata, jota pitkin kulkee tieto seka keskushermostosta motorisiin

yksikdihin ettd aistisensoreilta keskushermostoon. (Aalto ym. 2014, 26.)

Hermosto voidaan jakaa my6s toiminnallisesti. Talldin puhutaan somaattisesta- ja
autonomisesta hermostosta. Somaattinen hermosto on tahdonalainen hermosto, joka
saatelee poikkijuovaisten lihasten toimintaa. Autonominen eli tahdosta riippumaton
hermosto puolestaan kasittaa sydanlihaksen, siledn lihaksen ja rauhasten toimintaa
saatelevan hermoston. Parasympaattinen- ja sympaattinen hermosto ovat myds osa

autonomista hermostoa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 7.)
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Motorisesta yksikodsta puhuttaessa tarkoitetaan liikehermoa eli motoneuronia, ja sen
hermottamia lihassoluja. Motorinen yksikké toimii kaskynviejana keskushermostosta
lihaksiin. Kun motorinen yksikkd hermottaa vain yhté tai muutamaa liikehermoa, se vastaa
kehon hienomotorisista liikkeista. Sen hermottaessa useampaa liikehermoa, on se
vastuussa puolestaan karkeamotorisesta ja voimapainotteisemmasta liikkkeesta. (Aalto
ym. 2014, 27.)

Suurissa lihaksissa yksi likehermosolu hermottaa jopa tuhansia lihassoluja, jolloin
lihasten lilkke on karkeamotorista. Vastaavasti pienissé lihaksissa, kuten
silmanliikuttajalihaksissa, likehermosolu saattaa liikuttaa vain muutamia lihassoluja, jolloin
like on hyvin tarkkaa. (Niemi 2006, 16.) Lihakset toimivat "kaikki tai ei mitaan”-
periaatteella. Kun motorinen yksikkd saa kaskyn supistua, tapahtuu supistuminen taysilla.
Motoriset yksikot koostuvat seka nopeista etta hitaista yksikdista. Nopeat eli valkoiset
lihassolut supistuvat nopeasti, mutta kestavat rasitusta vahan ja vasyvat nopeasti.
Puolestaan hitaat eli punaiset lihassolut supistuvat hitaasti, mutta kestavét vasymysta
pitkaan. Kestovoima- ja aerobistyyppinen lajiharjoittelu kehittdé erityisesti hitaita
lihassoluja, kun maksimi ja nopeuvoimaharjoittelu keskittyy puolestaan nopeisiin
lihassoluihin. (Aalto ym. 2014, 27-28.)

Toiminnallisessa harjoittelussa hermostoa yritetaan arsyttdd monin eri tavoin. Hermosto
pyrkii toiminnallaan sadatelemaén lihastoimintaa ja sen voimaa. Tasapainon haastaminen
erilaisissa toiminnallisissa lilkkeissd saa hermoston kehittymaan harjoittelun vaikutuksesta
yrittden 10ytaé uusia yhteyksia parantamaan lihasten yhteistoimintaa. (Aalto ym. 2007,
16.) Toiminnallisen harjoittelun my6ta myos lihasten hermotus paranee, jolloin se pystyy
kaskyttamaan yha useampia motorisia yksikoita (Aalto ym. 2007, 17). Siihen, kuinka usein
morotisia yksikoitd saadaan rekrytdityd, voidaan vaikuttaa voimaharjoittelulla (Aalto ym.
2007, 17).

4.2 Tukiranka

Ihmiselld on kehossa yli 200 luuta, jotka muodostavat elimiston tukirangan. Tukiranka
suojaa kehon sisassa olevia tarkeita elimid, kuten aivoja ja sydanta. Luut eivét ole
suinkaan kaikki samanmuotoisia ja kokoisia, vaan esimerkiksi kylkiluut ja raajojen luut
ovat pitkia, nilkkojen- ja ranteiden luiden ollessa lyhyita. Luustosta on pidettava yhta
hyvaé huolta kuin muustakin kehosta. Luukudos on nimittain elavaa kudosta kuten
muutkin kudokset. Luusto varastoi itseensa kivinnéisaineita, kuten kalsiumia ja fosforia,

joita sitten luovuttaa elimiston kayttoon. (Hiltunen 2001, 48-49.)
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Luuston vahvuuteen ja hyvinvointiin voidaan merkittavasti vaikuttaa elintavoilla ja
likunnalla. Riittava kalsiumin ja d-vitamiinin saanti vahvistaa luustoa ennaltaehkaisten
altistumista osteoporoosille. Osteoporoosi tarkoittaa nimensa mukaisesti luukatoa.
Osteoporoosi johtuu luun mineraalitiheyden heikkenemisesta luussa. Luuston téarkeiden
rakennusaineiden lisdksi se tarvitsee vahvistuakseen riittdvan maardan voimakasta
kuormitusta. Esimerkiksi toiminnallisessa harjoittelussa kaytetyt erilaiset hypyt,
tarahdykset ja kd&nnokset vahvistavat luita. (Aalto ym. 2014, 17.)

Luut ovat yhdistyneet toisiinsa nivelten avulla. Nivelet jaetaan eri niveltyyppeihin
likkuvuutensa sek& muotonsa mukaan. Osa nivelista ei salli mink&anlaista liikett&, kun
taas osa nivelista liikkuu kaikissa kolmessa suunnassa : koukistus-ojennus, loitonnus-

lahennys ja kierto kumpaankin suuntaan. (Niemi 2006, 26-27.)

4.3 Selkdranka

Selkaranka toimii kehon tukirangan tarkeimpéné osana. Se antaa keholle ryhdin ja toimii
nikamiensa ansiosta iskunvaimentimena. Selkarangan S-muoto puolestaan mahdollistaa
selkarangan joustavuuden paremmin, jolloin jalkoihin kohdistuva paino kehon eri osa-

alueilta pystytddn paremmin tasapainottamaan. (Hiltunen 2001, 53.)

Selkdrangan ollessa samanaikaisesti seka jaykka etta elastinen tukiranka, pystyy se
ottamaan vastaan ymparilta tulevia kuormituksia ja paineita. Selkaranka muodostuu
yhteensé 31 nikamasta, joista 7 on kaulanikamia, 12 rintanikamia, 5 lannenikamia ja loput
7 risti-ja hantaluun nikamia. (Aalto ym. 2014, 18.) Selkéaydin sijaitsee selkdrangan sisassa

selkdydinkanavassa aina kaularangasta lannenikamiin asti (Niemi 2006, 27).

Raskailla painoilla harjoiteltaessa tekniikkaan tulisi kiinnittaa erityisen paljon huomiota.
Selan pydristyminen on paha tekniikkavirhe. Selén pyoristyessa vatsalihakset supistuvat,
eivatka tue selkdrankaa tarpeeksi, jolloin useiden kilojen painoinen paine kohdistuu
pelkastaan selkarankaan. Selan pitdmisellda suorassa seka oikealla hengitysrytmilla
taataan, etta paine kohdistuu nikamalevyihin tasaisesti. Pakara- , etureisi - ja
pohjelihakset toimivat likkeen suorittajina, silla selén pysyessa suorana ja asennon
ollessa tarpeeksi syva, liike lahtee jaloista seldn ojentuessa vasta painon ohittaessa

polvien tason. (Niemi 2006, 33.)

4.4 Lanneranka

Lanneranka koostuu viidesta selkarangan kookkaimmasta nikamasta, jotka joutuvat

kestaméaan ylavartalosta kohdistuvaa painoa. Lanneranka tulisi olla optimaalisessa
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asennossa eli hieman luonnollisessa notkossa. Joissain tapauksissa lannerangan notkoa
ei ole lainkaan havaittavissa, tai se sijaitsee alimmassa nikamavalissa, jolloin puhutaan
ns. lauttaselasta. Lordoosi tarkoittaa ylikorostunutta lannerangan notkoa ja kyfoosi
rintarangan taipumista lannerangan mukaisesti. Varsinkin treenatessa raskailla painoilla
olisi hyvin tarkeaa, etta lannerangan oikea asento sailyisi. Esimerkiksi maastavedossa
selk& ei saa missaan vaiheessa py0risty, vaan sen pitdd pysya suorassa. (Aalto ym.
2014, 18-19.)

45 Rintaranka

Rintaranka koostuu 12 rintanikamasta ja yhdessa kylkiluiden kanssa ne muodostavat
rintakeh&n. Rintakeha osallistuu sisaan- ja uloshengitykseen seka on tarkeassa roolissa
ylaraajan liikkeissa. (Suomen Naprapaattiyhdistys Ry 2012.)

Liikunnan puute ja istumatyd voivat johtaa pahoihin rintarangan ongelmiin. Rintarangan
Rintarangan ongelmat johtuvat keskivaiheilla sijaitsevien nikamien jaykkyydesta.
Keskiselan jaykkyytta voidaan ehkaista aktiivisella ja riittavalla liikunnalla seké rintarangan

likkuvuus harijoitteilla. (Auron.fi.)

Rintaranka tarvitsee monipuolista liikkuvuutta. Eteen- sivuun- ja taaksepainkierrot seka
taivutukset toiminnallisissa harjoituksissa takaavat, etté rintaranka saa mahdollisimman
paljon monipuolista liikkuvuutta. Yksinomaan pelkka liikkunta ei auta, vaan esimerkiksi
dynaamiset venytykset takaavat rangan vetreyden ja enneltaehkoisevat kiristymiselta.
(Melleri 2014.)

46 Lihakset

Lihakset muodostuvat kolmentyyppisista lihaskudoksista: poikkijuovaisesta
(luurankolihas), sileasta seka sydanlihaskudoksesta (Hiltunen 2001, 54). Lihaskudos
muodostuu lihassoluista, joita kutsutaan myos lihassyiksi (Niemi 2006, 17). Lihakset
toimivat ihmisen liikuttajana ja tukevat nivelid. llman lihasten oikeanlaista
aktivoitumisjarjestysta (lihaksen rentoutumisen ja jannittymisen oikeanlainen suhde)
niveliin saattaa syntya virheliikkeita niiden kuormittuessa vaarin esimerkiksi
virheasennoissa. Sopivalla ja oikeisiin lihaksiin kohdistuvalla harjoittelulla voidaankin
pitkalla téahtaimella estaa lihasten vaaraa aktivoitumisjarjestysta ja nivelten
ylikuormittumista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 184.)

Ihmisen tukilihakset muodostuvat poikkijuovaisesta lihaskudoksesta. Tama lihaskudos on
kolmesta lihaskudostyypista ainoa, joihin ihminen voi itse toiminnallaan ja liikkeillaén
vaikuttaa. Poikkijuovaisia lihaksia kutsutaan toisella nimella myés luurankolihaksiksi, silla

ne ovat janteiden avulla kiinni luissa tai rustoissa. (Niemi 2006, 17-18.) Poikkijuovaisten
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lihassolujen pituudet vaihtelevat jopa yhdesta millimetrista aina viiteentoista senttimetriin
asti. Lihassolujen sisalla on tuhansia pienia myofibrilleja, jotka puolestaan sisaltavat
tuhansia rakennesosia eli sarkomeereja. Lihaksen supistuminen perustuukin siihen, etta
sarkomeereissa olevat aktiini-ja myosiinifilamentit liukuvat toistensa lomaan kiinnittyen
toisiinsa. (Ahonen ym. 1995, 76.)

Sileét lihassolut ovat sukkulamaisia muodostaen kerroksia elinten seindmille (Solunetti
2006) . Sileat lihassolut ovat rakenteeltaan huomattavasti pienempié kuin sydan- ja
poikkijuovaiset lihassolut, ja sisaltavat niiden tavoin myds aktiini-ja myosiinifilamentteja
jarjestaytymaétta sarkomeereihin. Siledlihaksen supistumistapa tapahtuu myds aktiini- ja
myosiinifilamenttien liukumisella, mutta niiden supistuminen kestaa huomattavasti
kauemmin. Aktiini-ja myosiinifilamenttien epajarjestys siledlihaksessa turvaa sen, etta
lihakset pystyvat kuitenkin supistumaan maksimaalisen laajalla sateella. Varsinkin
mahalaukun (siledlihassolut ymparoivat) tilavuus saattaa vaihdella paljon, jolloin on
tarkeaa, etta siledlihassolu pystyy supistumaan maksimaalisesti. (Bjalie ym. 1999, 201-
202.)

Sydanlihassolut ovat hyvin lyhyita ja haarautuneita muodostuen poikkujuovaisista
lihassoluista. Aktiini- ja myosiinifilamentit liukuvat toistensa lomaan myos
sydanlihaksessa lihaksen supistumisvaiheessa. Supistumisvaiheessa paine sydamen
onteloissa kasvaa veren siirtyessa sydamesta verenkiertoelimistoon. (Bjalie ym. 1999,
203.)

Harjoittelussa tulisi ottaa kaikki lihasryhmat tasapuolisesti huomioon, jotta kehon
lihastasapaino pysyisi hyvana. Hyvassa lihastasapainossa lihakset toimivat taloudellisesti,
tarkoituksenmukaisesti ja aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa. Lihastasapainoon liittyy
kehonhallintaa, likkuvuutta, tasapainoa ja hermostollista toimintaa. (Jarvinen 2014.)
Hyvalla lihastasapainolla lihasten keskinéiset voimasuhteet ovat tasapainossa ja
jarjestyksessa. Jos jokin lihas on epatasapainossa, vaikuttaa se valittbmasti koko

ihmiskehon lihasten toimintaan. (Aalto ym. 2007, 41.)

Lihakset toimivat vaikuttaja-vastavaikuttajaperiaatteella, jolloin likkeessa toinen lihas on
paavaikuttajalihas eli agonisti ja toinen lihas puolestaan vastavaikuttajalihas eli
antagonisti. Agonistin tehdessa tyota, antagonisti pyrkii helpottamaan sen ty6ta
rentoutumalla. Hauisk&anto on tastéa erinomainen esimerkki. Hauisk&d&nnossa agonisti eli
vaikuttajalihas on hauislihas ja antagonisti eli vastavaikuttaja on kolmipainen olkalihas.
(Hiltunen 2001, 56.) Lihastydssa vaikuttaja ja vastavaikuttaja eivat suinkaan ole ainoita

rooleja, vaan on myds synergisti lihaksia seka fiksaattori lihaksia. Synergisti lihakset ovat
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avustajalihaksia, jotka nimensa mukaisesti tukevat ja avustavat paalihasta ollen yleensa
hieman heikompia . Esimerkiksi hauiskddnndssa synergistind toimii olkavarrenlihas ja
olkavarttindluulihas. Fiksaattori lihakset mahdollistavat keholle optimaalisen asennon
tukemalla sitd. Hauisk&d&nnodssé keskivartalon lihakset toimivat fiksaattoreina . (Aalto ym.
2014, 30.)

Lihaksen pituus muuttuu sen supistuessa. Supistumisvoima on riippuvainen lihaksen
paksuudesta ja lihaksen supistumismatka sen pituudesta. Mita useampi motorinen
yksikkd on toiminnassa, sitd suurempi on lihaksen supistumisvoima. Lihastydssa, jossa
lihaksen pituus pysyy muuttumattomana puhutaan isometrisesta lihastydsta. Isotoninen
supistuminen on painvastainen isometriseen verrattuna, silla silloin lihaksen pituus
muuttuu. Varsinkin kuntosalilla puhutaan usein konsentrisesta ja eksentrisesta lihastyosta.
Ne ovatkin painvastaiset lihassupistumistavat. Lihaksen lyhyntyessa puhutaan
konsentrisesta supistumisesta ja lihaksen venyessa tahtomattaan puhutaan eksentrisesta

eli jarruttavasta supistumisesta. (Nienstedt ym. 1999, 144-147.)

4.7 Paalihasryhmat

Toiminnallisessa harjoittelussa tulisi ottaa tasapuolisesti kaikki lihasryhméat huomioon

(Aalto ym. 2007, 61). Paalihasryhmat voidaan harjoittelussa jakaa rintaan, ylaselkaan,
hartoihin, kasivarsiin, vatsaan, alaselkaan, pakaroihin, reisiin seka pohkeisiin (Aalto &
Seppénen 2012, 57).

Rintalihasta kehittavat toiminnalliset perusliikkeet ovat esimerkiksi erilaiset punnerrukset
ja dipit variaatioineen, eli ns. tyontavat liikkeet. Rintalihas on erittéin helposti kiristyva
lihas, joten toiminnallisten harjoitusten ohessa olisi tarke&& muistaa myods sen lammittely
ja venyttely. (Aalto & Seppéanen 2012, 60.)

Ylaselan lihaksista suurin ja voimakkain on leveé selkélihas, joka tydskentelee
tehokkaimmin erilaisissa soutu- ja vetoharjoituksissa. Esimerkiksi toiminnallisista
harjoituksistakin tuttu, perinteinen leuanveto, kehittdd tehokkaasti leveaa selkalihasta.
Telinevoimistelijoidenkin keskuudessa tuttu ylaselan kolmiomainen muoto johtuu

nimenomaan levean selkalihaksen vahvuudesta. (Aalto & Seppéanen 2012, 65.)

Hartialihas toimii rintalihaksen tavoin erittiin tehokkaasti erilaisissa tyonto- ja
punnerrusliikkeissa. Aloittelijan ei tarvitse valttamatta ottaa erikseen hartialihaksen
harjoitusta ohjelmaansa, silla olkavarren liikkuessa, myo6s hartialihas aktivoituu tekemaan
tyota. (Aalto & Seppénen 2012, 72.)
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Kasivarren lihaksista seka kolmipainen — etta kaksipéinen olkalihas aktivoituvat
kyynarnivelen liikkeesta. Kolmip&inen olkalihas eli ojentaja tydskentelee tehokkaimmin
kyynarnivelen ojentuessa, kuten erilaisissa punnerruksissa kapealla otteella ja dipeissa.
Kaksipainen olkalihas eli hauislihas puolestaan aktivoituu parhaiten kyynarnivelen
koukistumisesta, joita toiminnallisessa harjoittelussa palvelee esimerkiksi hauisk&anto
tangolla. (Aalto & Seppanen 2012, 77-83.)

Selkarangan pyoristyessa myds vatsalihakset aktivoituvat. Erityisesti rutistuksilla ja
erilaisilla jalkojen- ja lantion nostoilla harjoitetaan suoraa vatsalihasta. Vinot vatsalihakset
puolestaan aktivoituvat lukuisilla kehon kiertoliikkeill&. (Aalto & Seppénen 2012, 86, 90.)
Poikittainen vatsalihas toimii selkdrankaa tukevana lihaksena, ja aktivoituu
huomaamattaan jo ennen varsinaista liiketta. Arkielaméassa vatsalihakset toimivat
asennon yllapitajana, joiden toimintaan erityisesti staattiset pidot ovat tarkeita.
Toiminnallisissa harjoituksissa kannattaakin panostaa juuri staattisiin pitoihin ja kiertoihin.
(Aalto & Seppanen 2012, 92-93.) liman lantionseudun yllapitoa, tekniikka hajoaa ja riski

vammoihin kasvaa (Niemi 2008, 38).

Suorat selkalihakset toimivat vartalon ojentajina. Suorien selkalihasten harjoittamista
kannattaa kokeilla dynaamisesti esimerkiksi erilaisilla aaltoliikkeilld, silla ne kehittavat
samanaikaisesti myos liikkkuvuutta ja vartalon hallintaa. Tasta hyvana esimerkkina
vastakkaisen jalan ja k&den yhtaaikaiset ojennukset erilaisilla variaatioilla. (Aalto &
Seppénen 2012, 94-95.)

Pakarat ja reidet vaikuttavat vatsalihasten ja seldn ohella myds ryhtiin. Huono ryhti kertoo
useimmiten puutteellisesti keskivartalon tuesta seka alavartalon kireydestéa. Sen takia
onkin oleellista, ettd harjoittelun ohessa muistetaan myds pakaroiden ja reisien venytys- ja
huolto, jotta lihas ei paasisi kiristymaan. Erilaiset kyykyt ja maastavedot ovat erinomaisia
likkeitd pakaroiden ja reisien toiminnalliseen harjoitteluun. (Aalto & Seppéanen 2012, 101-
114.)

Pohjelihas koostuu kaksoikantalihaksesta ja leveasta kantalihaksesta. Toiminnallisessa
harjoittelussa erilaiset hypyt, kyykyt ja varpaille nousut kuormittavat pohjelihasta. Pohkeet
ovat pienempi lihasryhma, ja toimivat avustajina useissa perusliikkeissa, kuten kyykyissa.
(Aalto & Seppanen 2012, 115, 117 &124.))

Toiminnallisessa harjoittelussa suuressa roolissa ovat mygds vartalon asentoa yllapitavat

lihakset eli core - korsettilihakset. Naihin kuuluvat pallea, poikittainen- ja vinovatsalihas,
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lantionpohja, multifiduslihakset tukemassa ja liikuttamassa selkarankaa seka selan muut
lihakset. (Aalto ym. 2007, 23.) Boylen mukaan (2010, 85-86) keskivartalon lihakset ovat
yhteys ylé-ja alaraajojen voimaan. Liian usein vatsalihastreeni jatetaan viimeiseksi, eika
siihen panosteta niin paljon, kuin muihin paalihasryhmiin. My6s hyvin harva urheilulaji
siséltaa vartalon ojennusta ja koukistusta, joilla vatsalihakset aktivoidaan. Vatsalihasten
harjoittaminen ja kehittdminen vaikuttaa myos lajisuorituksiin, kuten pallon heittoon ja

laukaisuun.
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5 Yhteistydkumppani

Fysakos ja Wellfeel yhdistyivat elokuussa 2014 muodostaen fysikaalisia- ja liikunnallisia
palveluja yhdistavan laitoksen. Toimitusjohtajana yrityksessa toimii fysioterapeutti Saara
Laatta, joka toimi aiemmin fysikaalisia hoitoja tarjoavan terapiakeskus Fysakosin
toimitusjohtajana. (Laatta, S. 29.2.2015.)

Fysakos Wellfeel toimitusjohtajan, Saara Laatan mukaan yrityksen tavoitteena on tarjota
yksiléllista hoitoa ja palvelua, mutta taman lisaksi myos ryhmaliikuntaa. Yritys panostaa
yksil6llisyyteen, ryhméakoot on pidetty mahdollisimman piening, ja jokainen asiakas
otetaan henkildékohtaisesti huomioon mahdollisimman tarkoin. Yritys on hyvin pieni
verrattuna esimerkiksi suurimpiin kilpailijoihin, jolloin tunneilla voidaan keskittyd paremmin

yksillolliseen ohjaamiseen ja tekemiseen. (Laatta, S. 29.2.2015.)

Yrityksen palveluihin kuuluvat : hieronta, fysioterapia, akupunktio, personal training,
ravintoneuvonta, neurosonic-hoito sek& ryhmaliikunta. Laitos tarjoaa siis todella kattavasti
hyvinvointipalveluja liikunnasta erilaisiin hoitoihin. (Laatta, S. 29.2.2015.)

Fysakos Wellfeel sijaitsee Lahden keskustassa Erkonkadulla kaksikerroksisissa tiloissa.
Hyvinvointikeskuksessa on yhteensa nelja hoitotilaa, toimistotila seka kaksi erillista
likuntatilaa. Yritys on erikoistunut toiminnalliseen harjoitteluun ja alakerran isosta
likuntasalista I6ytyykin toiminalliseen harjoitteluun paljon erilaisia valineita. Ylakerran
likuntasali puolestaan palvelee rauhallisimpia lajeja, kuten joogaa tai pilatesta. (Laatta, S.
29.2.2015.)

Wellfeelin alakerrassa sijaitsee kaksihuoneinen tila, jossa asiakkaat voivat harjoitella
monipuolisesti lihas-, aerobistakuntoa, likkuvuutta ja tasapainoa. Kaikkea mita
toiminnallisella harjoittelulla on tarkoitus kehittaa. Alakerran huone on jaoteltu toiseen
hieman pienempaan huoneeseen, joka toimii [ammittelyhuoneena.

Lammittelyhuoneen tarkeimmat laitteet ovat kolme wattbiked, crosstrainer, soutulaite ja
juoksumatto. Erityisesti Wattbiket ovat keskukselle térkea tuote, silla ne ovat harvinaisia
kuntokeskuksilla ja kuntosaleilla. Wattbike on monipuolisilla ominaisuuksilla varustettu
sisapyord, jonka suurin ero muihin sisékayttoon tarkoitettuihin py6riin on sen todella
tarkka voimantuoton mittaaminen wateissa (Watit). Wattbiken ominaisuudet ovat erityisen
hyodyllisia pyorailya harrastaville.

Muita valineita lammittelysalin puolelta ovat tasapainolaudat, kdsipainot seitseméasta
kilosta kahteenkymmeneen kiloon, pienet kahden kilon kuntopallot ja kolme

jumppapalloa.
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Tasapainolaudan voi yhdistaa lahes mihin tahansa seisaallaan tehtavaan
lihaskuntoliikkeeseen kehittdmaan kehon stabiliteetista vastaavia lihaksia.
Tasapainolauta kehittaa erityisesti ryhtia seka sita yllapitavia keskivartalon syvia vatsa- ja
selkalihaksia. Myds nilkan ja jalkateran lihakset joutuvat tekemé&éan paljon tdita
tasapainolaudalla seistessa, miké tekeekin tasapainolaudasta erinomaisen
harjoitusvalineen nilkan vammoja kuntouttavalle. (Joukanen 2010, 20.) Toiminnallisessa
harjoittelussa tasapainolaudat ovat erinomainen askel seisaaltaan tehtévien liikkkeiden
haastavuuteen seké nivelkoordinaation kehittdmiseen (Aalto ym. 2007, 76). K&sipainoja,
kuntopalloja ja jumppapalloja voi kayttd& apuvalineind monipuolisessa
lihaskuntoharjoittelussa. Késipainot kuuluvat niin sanottuihin vapaisiin painoihin eli niiden
liikeratoja ei ole sidottu mihink&an. Kuntopallot toimivat tehokkaana kasivarsien ja
keskivartalon treenaamisen apuvalineena. Toiminnallisen harjoittelun nakékulmasta
kuntopalloa voi kayttaa niin rajahtavan voiman kehittdmiseen erilaisilla paiskauksilla,
mutta myds tasapainon, koordinaation seka keskivartalon kehittamiseen erilaisilla
kierroilla. (Aalto ym. 2007, 66, 68.)

Isompi alasalin huoneista on Wellfeelin "kuntosali” tila, joka on suunniteltu toiminnallista
harjoittelua silmalla pitden. Huoneen keskusta on harjoittelutilaa ja se onkin jatetty
kokonaan tyhjéaksi. Huoneen seinustat ovat taynna erilaisia harjoitusvalineita ja telineita.
Tarkeimmat valineet ovat erilaiset vapaat painot kuten tangot, levypainot, kasipainot,
kahvakuulat, kuntopallot ja painosékit. Leuanvetorekit ja telineet tangoille ovat myos
tarkeita toiminnallisessa harjoittelussa. Harjoitustilasta 16ytyy lisaksi paljon pienia valineita
monipuoliseen harjoitteluun: punnerruskahvat, crossfit kdysi, painoliivit, hyppynaruja,
nyrkkeilyukko, steppilaudat, hyppyboksi, TRX, nilkkapainot, vatsarulla ja
voimistelurenkaat. Huoltavaan harjoitteluunkin on panostettu ja vélineitd sen
toteuttamiseen on muutamia. Esimerkiksi Foam rollereita I0ytyy 23 kappaletta ja
kuminauhoja iso laatikollinen. Naiden liséksi huoltavaan harjoitteluun 16ytyy puukeppeja ja
joogamattoja. Musiikkia voi kuunnella salista 16ytyvaltd boomboxilta, jolla voi kuunnella

radiota, cd:ta tai musiikkia omalta USB laitteelta.

Tulevaisuudessa Fysakos Wellfeel haluaa kehittya ja tarjota jatkossa yhda enemman

kattavempia ja monipuolisempia palveluja asiakkailleen (Laatta,S.29.2.2015).

27



6 Tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda specifi opas Fysakos Wellfeelin toiminnallisesta
harjoittelusta kiinnostuneille asiakkaille ja tyontekij6ille. Oppaan kaikki likkeet on valittu
yrityksen vélineita ja tiloja ajatellen Fysakos Wellfeelin starttikurssin perusteella. Oppaasta
haluttiin selke&, kuvallinen ja kattava. Tietoa piti I6ytya yrityksen tarjoamista palveluista,
toiminnallisesti harjoittelusta, toiminnallisista liikkeista, valineista seka

lihaskuntoharjoittelun perusteista.

Tyon idea lahti Fysakos Wellfeelin tilojen potentiaalista, mutta uuden asiakkaan
vaikeudesta hyddyntaa tama potentiaali tiedon ja taidon puutteesta johtuen. My6s isot
asiakasryhmat vaikeuttavat tunneilla tekniikan oppimista ja opettamista. Yrityksella on
paljon valineitd ja mahdollisuuksia toiminnallisen harjoittelun toteuttamiseen, mutta hyvin
vahan kaytannon ohjeita itsenédisen harjoittelun tekemiseen. Varsinkin asiakkaalle, joka
siirtyy perinteisesta kuntosalista Fysakos Wellfeelille, on toiminnallisen harjoittelun

aloittaminen vaikeaa vieraiden vélineiden ja tilojen takia.

Opas haluttiin muotoilla niin, ettd aluksi esitelladn keskivertoasiakkaalle tutut liikkeet ja
valineet, sitten harvinaisempia vélineita ja liikkeitd, seka lopuksi lammittely/verryttely
valineet. Opas haluttiin tehda mahdollisimman selkeéksi palvelemaan myos asiakkaan
itsenaistéa harjoittelua, jolloin lisasimme jokaiseen liikkeeseen haastavuustasot seka
varikoodit kertomaan mita kehonosaa kukin liike harjoittaa. Nain ollen asiakas pystyy
valitsemaan oppaasta usemman liikkeen ja rakentamaan niistd kokonaisen toiminnallisen
harjoituksen. Lisaksi lyhyt kappale lihaskuntoharjoittelun perusperiaatteista ja harjoittelun
suunnittelusta haluttiin lisdtd oppaaseen helpottamaan asiakkaan itsenéaista toiminnallisen

harjoittelun suunnittelua.
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7 Tyon vaiheet

Yhteistyokumppani |::> Suunnittelu & Toteutus |::> Opas

7.1 Suunnittelu

Opinnaytetyo lahti liikkeelle yhteistyokumppani Fysakos Wellfeelin toimitusjohtaja Saara
Laatan tapaamisella. Fysakos Wellfeel tarjoaa asiakkailleen toiminnalliseen harjoitteluun
liittyvia tunteja, joten katsoimme sopivaksi, ettd toiminnallisen harjoittelun opas olisi
hyddyllinen niin uusille kuin vanhoillekin jasenille. Fysakos Wellfeelilla pyori tuolloin
toiminnalliseen harjoitteluun keskittyva starttikurssi, jonne paadyimme
yhteisymmarryksessa tekemaan kuvallisen oppaan, joka voitaisiin jakaa asiakkaille
kurssin alussa, ja joka sisaltaisi liikkeita jokaiselta tunnilta seka suoritusohjeita
tekniikoihin. Kavi kuitenkin niin, etta kyseinen kurssi ei kestanyt kuin yhden jakson, joten
starttikurssiopas ideamme ei enaa hyodyttanyt jatkoa ajatellen. Paatimme
yhteisymmarryksessa Laatan kanssa tehda Fysakos Wellfeelia palvelevan toiminnallisen
harjoittelun oppaan, jonka asiakkaat ja henkilékunta saisivat apuvalineeksi tunneille. Nain
asiakas pystyisi hydodyntamaan opasta my6s omatoimiseen harjoitteluun.

Toiminnallisen harjoittelun oppaan tekemisen aloitimme tutustumalla Fysakos Wellfeelin
tiloihin ja tunteihin. Kavimme yhteensé kahdeksalla erilaisella toiminnalliseen harjoitteluun
liittyvalla tunnilla. Jokaisesta tunnista kirjoitimme erikseen muistiinpanot, joiden
perusteella rakensimme rungon oppaassa oleviin liikkeisiin. Oppaaseen halusimme juuri
Fysakos Wellfeelin tiloihin sopivat liikkeet, joita lAhdimme yhdessa pohtimaan. Kriteereina
olivat sopivuus Fysakos Wellfeelin valineisiin ja tiloihin, toiminnallisuus seké tarpeeksi
yksinkertainen liike, jotta asiakas voi itsenéaisestikin kokeilla salilla ja kotona. Tarkeaa ol
valita liikkeiksi starttikurssilla olleita liikkeita, silla ndma olivat sellaisia liikkeitd, joita
ohjaajat pitivat tarkeina. Liikkeiksi alkoivat muodostua selkeita perusliikkeita, kuten
punnerruksia ja kyykkyja eri valineilla ja vaikeusasteilla, soveltaen Fysakos Wellfeelin
valineitd. Halusimme ottaa mukaan mahdollisimman turvallisia liikkeita, jotta valtyttaisiin
mahdollisilta tapaturmilta. Osaan liikkeista liitimme mukaan my0s variaatioita, jotta
halukkaat paasisivat halutessaan haastamaan itsedan. Liikkeitd kasaantui riittava maara

niin alan kirjoista kuin starttikurssitunneilta.

7.2 Toteutus

Ensimmainen tapaaminen Fysakos Wellfeelilla tapahtui lokukuussa 2014, jonka jalkeen

aloimme kayda viikottain starttikurssitunneilla saadaksemme erilaisia naktkulmia
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toiminnalliseen harjoitteluun kayténntssa. Kurssipaikkana toimi Fysakos Wellfeelin

alakerran iso sali, jossa oli monipuoliset valineet toiminnalliseen harjoitteluun.

Ensimmainen kuvauskerta tapahtui marraskuussa 2015, jota ennen olimme tarkasti
suunnitelleet jokaisen liikkeen, mink& aioimme oppaaseen ottaa. Kuvauspaikkana toimi
yhteistyOkumppani Fysakos Wellfeelin alakerran sali, jossa oli hyva valaistus ja tilat
kuvata liikkeet. Kuvauskerta kesti yli kaksi tuntia, mutta saimme suurimman osan liikkeista
kuvattua. Tarkoitus olikin, etta jattaisimme toiselle kertaa hieman erikoisemmat valineet
kuten TRX ja Crossfit-kdyden, silla halusimme viela paneutua kyseisiin valineisiin
tarkemmin ennen kuvausta. Malli oli helposti kuvattava ja omasi hyvat suoritustekniikat,
joten kuvaukset sujuivat jouhevasti ja ongelmitta. Jokaisesta liikkeesta otettiin varuilta noin

nelja eri versiota mahdollisten huonolaatuisten kuvien takia.

Toinen kuvauskerta pidettiin maaliskuussa 2016. Ensimmaisen kuvauskerran tavoin
toinen kuvauskerta sujui mutkattomasti, ja saimme loputkin oppaan kuvamateriaalit

valmiiksi.

Kuvien ottamisen jalkeen oli edessa kuvien lapikaynti. Kuvia kertyi kameralle yli 400, josta
parhaat valittiin oppaaseen. Kuvasimme jokaisen liikkeen useasta eri suoritusvaiheesta,
mutta vasta oppaantekovaiheessa paatimme mitka kuvat valikoimme mukaan, silla
halusimme pitéd&a oppaan mahdollisimman helppolukuisena ja yksinkertaisena.
Suurimmasta osasta liikkeistd oppaassa on kaksi kuvaa havainnollistamassa
suoritustekniikkaa. Hieman haastavimmista liikkeista olemme valikoineet kolme kuvaa

havainnollistamaan eri vaiheita.
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8 Opas

Tama toiminnallisen harjoittelun opas siséaltaa yhteensa 61 liikettd. Alussa kerrotaan
hieman Fysakos Wellfeelistd, sen henkilokunnasta, tiloista ja palveluista. Taméan jalkeen
on taustaosio toiminnallisesta harjoittelusta, jonka tarkoituksena on avata lukijalle mita
toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan, kenelle se on suunnattu ja mita siitd hyottyy.
Taustaosiossa on kayty monipuolisesti lapi my6s voiman eri muodot liitettyna

voimataulukkoon. Taustaosien jalkeen alkaa laaja likepankki jokaisesta liikkeesta.

Liikepankki on koottu 15 eri valineesta, joiden liikkeet on valittu Fysakos Wellfeelin tilojen
ja valineiden mukaan. Nama ovat: oman kehon paino, tanko, kasi- ja levypainot,
kahvakuula, kuntopallo, fithessbag, rekki, boksi, crossfitkdysi, TRX, jumppapallo,
voimapyo6rd, kuminauhat, puukepit ja foam roller. Lopuksi oppaassa on viel& kerrottu
kahdesta Fysakos Wellfeelin lammittelylaitteesta : wattbikesta ja soutulaitteesta.
Valitsimme kyseiset lammittelylaitteet, koska wattbike on hieman tuntemattomampi laite
usealle seka soutulaitteessa puolestaan on tarkeaa tietaa oikea tekniikka siina
harjoitellessa.

Jokaisesta liikepankista on kerrottu kenelle liikkeet soveltuvat ja hydtynakokulmat.
Liikkeist& kerrotaan lyhyesti suoritusohjeet ja mihin lihasryhmiin kyseinen harjoitus
kohdistuu. Ohjeet etenevat aloitusasennosta loppuasentoon ja niissa on mainittu mm.
turvallisuuteen ja suoritustekniikkaan liittyvia seikkoja. Kaikissa liikkeissa on mukana myos
kuvat hahmottamassa oikeaa suoritusasentoa, liikkeen eri vaiheita seka mahdollisesti
mainittu liikkeen eri variaatiot. Oppaan lilkkeet on otsikoitu varikoodilla. Punainen
tarkoittaa ylavartalo-, ruskea keskivartalo-, vihrea alavartalo-, sininen kokovartalo- ja lila

vari verryttelyliikettd. Lisaksi jokaisessa harjoituksessa on kerrottu likkeen haastavuus.

O

ké&sipaino tarkoittaa helppoa, kaksi haastavaa ja kolme vaikeaa liiketta.

kuva kertoo asteikolla yhdesta kolmeen kuinka vaikea liikesuoritus on. Yksi
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tuloksena syntyi opas toiminnalliseen harjoitteluun Fysakos
Wellfeelin tiloissa. Yrityksella on erinomainen tila harjoitella toiminnallisesti tarjoten laajan
valikoiman erilaisia harjoitteluvalineita. Yritykselta puuttui selkea opastus valineiden
kayttamiseen ja toiminnallisenharjoittelun toteuttamiseen, joten nyt yritys saa kayttéonsa
toiminnallisen harjoittelun oppaan asiakkailleen ja tyontekijoilleen valineiden ja tilojen

hyddyntamiseen toiminnallisessa harjoittelussa.

Opinnaytetyon idea lahti liikkeelle kiinnostuksesta toiminnalliseen harjoitteluun. Oppaan
tekeminen yhteistydssa toiminnallista harjoittelua tarjoavan tahon kanssa vaikutti kaikista
mielekkaimmalta. Kartoituksien ja yhteydenottojen jalkeen yhteistybkumppaniksi valikoitui
Fysakos Wellfeel. Yhteisty0 toimitusjohtaja Saara Laatan kanssa sujui alusta asti
mutkattomasti. Saara antoi meille kaytonndssa vapaat kadet tehda millainen opas
tahansa ja luotti selkedsti ammattitaitoomme. Kehityskohtana ndemme, etta yhteistyon
olisi pitényt olla aktiivisempaa, silla saattoi menné useita kuukausia ilman minkaanlaista
yhteydenpitoa. Vahaisista tapaamisista ja yhteydenpidoista huolimatta opas syntyi
suunniteltuihin aikatauluihin ajoissa. Opas hyvaksytyttiin Laatalla ennen sen
julkaistamista.

Teoriaosio haluttiin rakentaa toiminnallisen harjoittelun ymparille. Osioon kerattiin tietoa
toiminnallisen harjoittelun hyddyista, rakenteesta ja turvallisuudesta. Toiminnallinen
harjoittelu perustuu monipuoliseen koko kehoa haastavaan harjoitteluun (Aalto ym. 2007,
46-47). Taman johdosta halusimme kirjoittaa harjoittelun eri vaikutuksista oman osion.
Osio koostuu harjoittelun vaikutuksista voiman eri muotoihin, koordinaatioon,
likkuvuuteen ja tasapainoon. Teoriossa kaydaan lapi myos likkeen anatomiaa, jotta lukija
saa kasityksen mihin ihmisen liike perustuu. Vaikeinta oli |6ytaa tietoa toiminnallisesta
harjoittelusta, silla kasite on monen lahteen mukaan subjektiivinen ja voidaan maaritellaan
yksiléllisesti ihmisen oman arjen perusteella (Aalto ym. 2007, 47). Lopuksi kerrotaan
Fysakos Wellfeelista, jotta lukija saa paremman kasityksen yrityksen toiminnasta ja
tiloista. Teoriaosioon olisi voinut lisata toiminnallisen harjoittelun erilaisilla ihmisilla. Taman
olisi voinut toteuttaa ottamalla selvaa yrityksen asiakaskannasta ja tehda taman
perusteella selvityksen siitéd mita toiminnallisuus tarkoittaa keskivertoasiakkaille

yrityksessa.
Opinnaytetydn tekemisessa tydlain vaihe oli ehdottomasti itse opas. Kuvien ottaminen,

valitseminen, niiden tydstaminen oppaaseen seka yli 60 liikkeen avaaminen vaativat

lukemattoman maaran tunteja ja hahmotusta. Korjausehdotuksena nakisimme, etta
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likkeiden painotus olisi kannattanut olla selkeampi, nyt meilla on esimerkiksi kehonpainoa

ja tankoa kasittavia liikkeita useita, kun taas joitain muita liikkeita vain yksi.

Oppaan sommittelussa on huomioitu oppaan tulostaminen tavallisella tulostimella A4
kokoiselle paperille. Jos jokin liike ei ole mahtunut samalle sivulle kokonaisuudessaan
toisen liikkeen kanssa, on se saanut itselleen kokonaan oman sivun. T&ma pidentaa
hieman opasta ja kuluttaa enemman tulostuspaperia, mutta se helpottaa oppaan
lukemista ja liikkeiden Ioytamisté oppaasta. Oppaan kuvien mallina toimi toinen oppaan
tekijoista. Talla henkildlla on keskinkertainen liikkuvuus, mik& nékyy joissain oppaan
kuvissa vajaina liikeratoina. Tama luo realistisen kuvan liikkeiden toteuttamisesta
keskivertoasiakkaalle, mutta ei anna kaikissa liikkeissé taydellistd kuvaa liikkeen
suorittamisesta. Oppaasta olisi saanut viela asiakaslahtokohtaisemman keraamalla tietoa
yrityksen asiakkailta siité, mitd he kaipaisivat oppaasta, joka perustuisi toiminnalliseen
harjoitteluun ja yrityksen tiloihin. Oppaan olisi voinut myds testauttaa asiakkailla seka

yrityksen henkilokunnalla, ja tehda parannuksia saatujen mielipiteiden perusteella.

Oppaan hyddyllisyys nousee esiin tarkasteltaessa Fysakos Wellfeelin toimintaa, tiloja ja
valineitda. Uusi asiakas ei l0yda mistaan tietoa yrityksen palveluista ja harjoittelun
mahdollisuuksista yksien kansien alta. Yrityksen tarjoamia valineita ja niilla tehtavia
likkeita ei I6ydy mistaan yhdesta lahteestad. Asiakas joutuisi kerddmaan tietoa useasta eri
paikasta saadakseen kaiken irti toiminnallisesta harjoittelusta Fysakos Wellfeelin tiloissa.
Nyt tarvittava tieto toiminnallisen harjoittelun aloittamiseen 16ytyy yksien kansien alta.
Opas tarjoaa lisaksi paljon hyotya Fysakos Wellfeelin ohjaajille. He voivat viitata
tunneillaan oppaassa oleviin liikkeisiin ja ydinkohtiin. Ohjaajat voivat myos kayttaa opasta
apunaan tuntien suunnittelussa tietaen, etta liikkeiden ydinkohdat, vinkit ja kuvalliset

opastukset loytyvat oppaasta, jonka voi antaa asiakkaalle tunnin jalkeen.

Tulevaisuudessa oppaaseen voisi liséata valmiita harjoitusohjelmia oppaassa olevista
likkeista. Oppaan liikkeisiin olisi voinut lisata soveltuvuudet ja hdydyt yleisempia lajien
harrastajille. Tama olisi korostanut toiminnallisen harjoittelun yksil6llisyytta. Oppaasta olisi
voinut my®s suunnitella hieman muokatun version erityisesti Fysakos Wellfeelin
tyontekijoille. Tahan oppaaseen olisi etsitty tiedot siitéd mita erityisesti kannattaa seurata
kun asiakas suorittaa liiketta ja mitka ovat liikkeiden yleisimmét kompastuskivet. Ta&mé

helpottaisi liikkeiden ohjaamista ja korjaamista.
Laminoimalla oppaasta yksittaisten vélineiden liikkeet, voidaan helpottaa asiakkaan
tutustumista Fysakos Wellfeelin toiminnallisen harjoittelun valineisiin. Laminoidut paperit

kiinnitetd&n valineiden lahelle, jolloin jokaisen valineen luota l6ytyy silla tehtavia liikkeita
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ilman, etta asiakkaan tarvitsee selata opasta. Tama saastaa tulospaperia ja laminaatilla

suojatut paperit kestavat pidempaa kuntosalin asiakkaiden kayttoa.

Toiminnallisen harjoittelun tarjonta on koko ajan kasvussa (Unigperformance 2016).
Talloin on tarkeda kayttaa hyoddykseen kaikki kilpailuetu markkinoilla, mita keksia saattaa.
Opasta tullaan yhteistydkumppanin mukaan jakamaan tyontekijoiden ja asiakkaiden
kayttoon. Oppaalla on kaksi tarke&a tehtavaa Fysakos Wellfeelilla. Se toimii
perehdytyskansiona toiminnallisesta harjoittelusta kiinnostuneille asiakkaille. Sen lisaksi
opas mahdollistaa tunneilla kaytyjen asioiden kertaamista kotona, silla tunneilla
yksil6llinen opastus tekniikkaan ja liikkeisiin on hankalampaa isoissa ryhmissd. Oppaasta
tullaan painamaan nidottu versio Fysakos Wellfeelin toimesta.
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2 Johdanto

Fysakos Wellfeeliltd 16ytyvit tilat ja vilineet monipuoliseen harjoitteluun. Erilaisia
lihaskuntoharjoittelun apuvilineitd 16ytyy yli kaksikymmenta. Lisaksi Fysakos
Wellfeelilla on monipuolinen valikoima lihashuoltoon soveltuvia apuvilineitd, kuten
foamrullia, kuminauhoja sekd puukeppeji. Niin laaja valikoima harjoitteluvalineita ja
mahdollisuuksia voi tehdi harjoittelun aloittamisesta ja suunnittelusta hankalaa. Tdssa
oppaassa kdydédan lipi Fysakos Wellfeelin vilineita ja niiden luomia harjoittelun
mahdollisuuksia. Oppaasta 16ytyy monipuolisesti liikkkeitd yrityksen tarjoamille vilineilld
kuvien ja ohjeiden kanssa. Liikkeistd kerrotaan erilaisia variaatiota, vaikeusaste ja
litkkeiden rasittamat lihasryhmit. Lisdksi puhutaan lihaskuntoharjoittelun perusteista ja

harjoittelun vaikutuksista voiman eri muotothin.



3 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu on harjoittelua, jolla on hyvi siirtovaikutus haluttuun
toimintaan tai ominaisuuteen. Harjoittelu, joka kehittda niita ominaisuuksia, joita
tarvitset arjessasi, on kiytinnollista harjoittelua. Naitd ominaisuuksia ovat mm :
kestavyys, tasapaino, litkkuvuus ja voima. Toiminnallisessa harjoittelussa liikkeet, kuten

arjessakin, ovat moninivelisid, eivitka suljettuja niin kuin kuntosalilaitteissa.

Kenelle?

v Sopii kaikentasoisille harrastajille oman ldht6tason tai asettaman tavoitteena
mukaan
v" Toiminnallisia liikkeitd suunniteltaessa tulisi huomioida aina harjoittelijan

lihtotaso ja litkkeen tavoite

Miksi?
v" Ryhti ja lihastasapaino paranevat
Kehittai ja vahvistaa keskivartaloa

Rasittaa koko kehoa samanaikaisesti

ASERNEEN

On tehokas tapa polttaa energiaa, joten sopii erinomaisesti mm.
painonpudottajille

Yhdistda liikkuvuus-, koordinaatio, - lihaskunto- ja aerobisen harjoittelun
Tehokas ja monipuolinen laji, jolle on ominaista asteittain kasvava haasteellisuus
Kuormittaa nivelid turvallisesti tahditen litkkuvuuden paranemiseen

Tuo monipuolisuutta tavalliseen kuntosaliharjoitteluun

AN NN

Voi harrastaa lihes missa tahansa, esimerkiksi ulkona



4 Harjoittelun perusteet

Harjoittelun alussa parannetaan lihaskoordinaatiota ja totutellaan lihakset uuteen
rasitukseen. Kevyt totuttelu kestad kahdesta kolmeen viikkoa. Alkuvaiheessa ei ole
suurta merkitystd mitd tehddin, silld aloittelija kehittyy millaisella ohjelmalla tahansa.
Tirkeintd on oppia tekemiin liikkeet rauhallisesti ja oikein. Kiinnita erityistd huomiota

suoritusasentoosi seka litkeratoihin. Apuna voit kdyttaa Wellfeelilta 16ytyvia peileja.

Jokainen harjoittelukerta aloitetaan kevyelld limmittelylld. Nain harjoitettavat lihakset
valmistellaan vastaanottamaan suurempaa rasitusta. Harjoittelutavasta riippuen sopiva
maard lihaskuntoliikkeitd yhdelle harjoituskerralle on noin viidestd kahdeksaan. Lopuksi
on hyva suorittaa lyhyt loppuverryttely, jossa venytelladan harjoitetut lihakset takaisin
lepopituuteensa (20-40s venytykset). Jos harjoittelun aikana lihaksiin on kertynyt
maitohappoja, suoritetaan kevyt aerobinen loppuverryttely maitohappokierron

parantamiseksi.

Aloittelijan kannattaa aloittaa harjoittelu kestovoimaharjoittelulla (katso taulukko 1).
Kevyemmilld painoilla ja suuremmilla toistomairill litkkeiden opettelu on
turvallisempaa. Kestovoimaharjoittelu my6s valmistaa lihakset raskaampaan
harjoitteluun . Harjoittelijan kannattaa vaihtaa harjoitteluohjelmaansa noin kolmen
kuukauden vilein . Vaihdettavia asioita ovat: liikkeet, vastus, tauot ja toistomaarit. Niin
lihakset joutuvat adaptoitumaan uusiin arsykkeisiin, joka johtaa tehokkaampaan

lihasvoiman kehittymiseen.

Harjoitteluohjelmat kannattaa rakentaa niin, etta niissa harjoitetaan tasaisesti koko
kehoa. Aluksi voidaan harjoittaa koko keho yhdelld kerralla ldpi isoja lihasryhmid
rasittavien liikkkeiden avulla. My6hemmin harjoittelu voidaan jakaa useampaan
ohjelmaan, jossa lihaksia kdyddin eristetymmin ldpi. Jotta lihastasapaino siilyisi hyvini,
pyti valitsemaan harjoitettavan lihaksen vastalihas mukaan ohjelmaan. Esimerkiksi, jos
ohjelmaasi kuuluu hauislihas (kaksipdinen olkalihas) , harjoita my0os ojentalihasta

(kolmipainen olkalihas).



Harjoittelun vaikutus voiman eri muotoihin

Lihakset kehittyvit eri tavoin riippuen siitd millaista drsykettd ne saavat. Pidemmit
toistomadrit ja pienemmat painot kehittavit eri tavoin kuin maksimipainoilla tehtavit
toistot. MyOs palautusten pituuksilla ja sarjojen madrilld on vaikutusta. Téssd on

yksinkertaistettu taulukko eri voimamuotojen harjoitteluun.

Taulukko 1

| Alalaji Toistoa Vastus Palautus

Nopeusvoima b 1-6 30-60% 3-5min
Pika 4-8 0-40% 3-5min
Maksimivoima Maksimi 1-5 80-110% 3-5min
Perus/massa 6-12 60-80% 1-4min
Kestovoima Voimakestavyys 12-15 40-60% 30-60s
Lihaskestavyys 15-100 0-40% 0-30s




Yksittdisen harjoituksen rakentaminen oppaasta

Punainen = Ylivartaloliike =P = HELPPO

Ruskea = Keskivartaloliike
Vihrei = Alavartaloliike {U:m![u:ﬂ}{u:ﬂ} = VAIKEA

Sininen = Kokovartaloliike

Lila = Verryttelyliike

Liikkeet ovat otsikoitu varikoodeilla, jotka kertovat mihin kehon osiin liikkeet
kohdistuvat. Koko kehon haastavan toiminnallisen harjoituksen saat rakennettua
valitsemalla jokaista viria vahintdan yhden ja enintddn kaksi . Liikkeitd kannattaa valita
yhdelle harjoituskerralla viidestd kahdeksaan. Voit my0s rakentaa yldvartalo
harjoituksen valitsemalla vain punaisia liikkeitd ja alavartaloharjoituksen valitsemalla

vain vihreita litkkeita. Ndiden sekaan voit ottaa muutaman ruskean keskivartalo

O

kuva kertoo liikkeen haastavuuden. Yksi kisipaino tarkoittaa helppoa, kaksi haastavaa

litkkeen, jolloin et tarvitse erillistd keskivartalo pdivad harjoitusviikkoosi. Lisiksi

ja kolme vaikeaa litketta.
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5 Oman kehon paino

Kenelle?

v
v

Kaikille sopiva harjoittelumuoto, jota on helppo toteuttaa paikasta riippumatta
Huom! Painot tulee valita oikein harjoituksen ja kokemuksen mukaan.
Esimerkiksi aloittelijan on hyva aloittaa harjoittelu joko kevyilla painoilla tai

ilman painoja opetellessaan litkeratoja.

Miksi?

v

AN NN

Vapailla painoilla harjoiteltaessa liikkeeseen osallistuu useita eri lihasryhmii, joka
tekee lihastyon tehokkaaksi = osa lihaksista tekee staattista, osa dynaamista
lihastyota

Kehittad kehonhallintaa

Yksinkertaista, mutta kuitenkin samalla monipuolista ja tehokasta

Ilmainen ja paikasta riippumaton harjoittelu

Harjoittaa kaytinnonlaheistd voimaa ja taitoa (arjessa ei kayteta lisipainoja)



Etunojapunnerrus

Kohdistus: rintalihas, ojentaja, etummainen sahalihas ja vatsalihakset
v Kimmenet olkapiiden vieressi kyynirpiiden kohdalla
v' Hartianlevyinen asento
v" Selki suorassa, polvet tai varpaat maassa
V' Pakarat ja vatsalihakset jannitettyni
v" Rinta koskettaa maata, kyynirpait liikkkuvat kyljen vieresti
Variaatiot: levei ote, kapea ote, yhden kiden punnerrus, jalat eri tasoissa

(koroke), punnerrus kisilliseisonnasta.

Lankku (HMHP

Kohdistus: vatsalihakset, hartiat ja lavan asentoa ylldpitdvit lihakset
v" Maha kohti lattiaa, varpaat lattiaan ja jalat suoraksi
v' Kyynirvarsi lattiaan 90 asteen kulmaan kisivarren kanssa
v" Selki suorassa, pid selin kanssa samassa linjassa, katse kisien vilissi
Variaatiot: siirtyminen punnerrus asentoon, kiden- ja jalan nostot, polvien

tuonti sivulle.
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Burbee (yleisliike) lialiily

Kohdistus: kiddet, rintalihas, vatsalihakset, reidet, pakara ja aerobinen
kunto.
v' Hartianlevyinen seisonta, josta kyykyn kautta alas niin ettd kimmenet
koskettavat lattiaa vartalon etupuolella.
v Jaloilla ponnistus taaksepiin, punnertrus ja ponnistus takaisin kyykkyyn

v" Rijihtivi hyppy yléspiin niin ylés kuin mahdollista
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Yhden jalan kyykky TP

Kohdistus: etureisi ja pakara
v" Pidd voimakas jinnitys pakarassa, jalassa ja keskivartalossa

v' Piditd hengitysti kun menet (keskivartalo jinnittyy), puhalla ilma ulos, kun olet
ohittanut litkkeen puolen valin

v" Pidi rauhallinen suoritustahti, ota tukea, jos tarvitset

Linkkuveitsi

Kohdistus: selidn ojentajalihas ja vatsalihakset

v' Kiy selinmakuulle ja nosta ylivartalo ja jalat samanaikaisesti yls kurottaen
kasilla jalkoihin
v" Kun vartalo on muodostanut ns. V-asennon, laskeudu takaisin maahan

v' Pidi kisivarret ja selki suorana koko suorituksen ajan

10
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Jalkojen nosto ety

Kohdistus: vatsalihakset ja selidn ojentajalihas
v' Kiy selinmakuulle kidet vartalon vieressi ja jalat suorina
v" Nosta jalat suotina ylos ja lihde tuomaan niiti lattiaa kohden alas niin pitkille

kuin pystyt koskematta kuitenkaan lattiaa

11
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Mittarimato iSlL

Kohdistus: vatsalihakset, olkapid, reidet ja rintalihas

v" Lihtoasennossa kidet ja jalat ovat lattiassa suorana leveissi haara-asennossa

v Kimmenet pysyvit paikallaan ja astele pienen askelin kohtia kisii niin pitkille
kuin paise lihes punnerrusasentoon

v' Kantapiiden pitii pysyi jokaisella askeleella lattiassa

v' Kisien liikkkuessa yliselin tulee pysyi pyoreind, kyynirpiit pysyvit suorina
koko ajan liikkeen ldhtiessa hartioista. Liike jatkuu eteenpdin viemalld kidet

vartalosta eteenpain

Variaatiot: eteen- ja taaksepdin kively mittarimadolla, etunojapunnerrukset

vilissd ja erilaiset pomput ja hypyt.

12
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6 Tanko

Kenelle?

v" Hieman harjoitelleelle tai aloittelijalle opastuksen kanssa

Miksi?
v' Vilineet 16ytyvit kaikilta kuntosaleilta ympiri maailmaa
v" Mahdollistaa monipuolisen harjoittelun yhdelld vilineelli
v' Parantaa arjessa tarvittavaa nostamisen ja tyontimisen tekniikkaa

v" Kehittii keskivartalon hallintaa

Yhden jalan kyykky penkille lall

Kohdistus: pakara ja reidet
v" Ryhdikis asento tanko niskan takana toinen jalka penkin pailli
v Etummainen jalka hieman edessi vartalolinjasta katsottaessa
v' Katse edessi ja selki suorana laskeutuminen kyykkyyn ja ponnistus takaisin

pystyasentoon

13
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Kohdistus: etureisi, pakara, suora selkilihas ja poikittainen vatsalihas
v" Tanko kaulan alle, etuhartioiden paille

V' Kidet ojennetaan eteen ja tangosta pidetdin sormilla kiinni vastakkaisilta

puolilta

v’ Keuhkot tayteen ilmaan, pakarat ja keskivartalo jannitetdan alas mentaessa. Y10s
tullessa ilmaa puhalletaan ulos
v" Selki suorana ja kyynirpiit ylhiilld koko liikkkeen ajan

v Liike vaatii ja kehittii liilkkuvuutta seki kehonhallintaa

14
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Kohdistus: pakara, reidet ja vatsalihakset

v" Katse edessi, lantionlevyinen haara-asento tangon levitessi yliselin lihasten
paalla
V' Askellus eteenpiin, laskeutuminen alas ja ponnistus suoraan ylés

v" Etummaisen jalan polvi ei saa ylittid jalkaterinlinjaa

15
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Kohdistus: pakara, seldn ojentajalihas ja reidet
v" Tanko epikislihaksen piille, kisilld tukeva ote tangosta
v' Kiintopiste edesti, leuka hieman ylés ja rintakehii tyonnetiin ulospiin
v" Selki suorana, paino koko ajan jalkapohjalla/kantapiilla
v" Keuhkot tiyteen ilmaan, keskivartalo ja pakarat tiukaksi

v" Yl6s tuleminen lantion ja polvien yhtiaikaisella ojentamisella

Variaatiot: leved kyykky (sumokyykky), jalkaterit auki, kyykky taakse penkille
ja syvikyykky

16
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Maastaveto suorin jaloin lall

Kohdistus: takareidet, selki ja pakara

v

NN

Ota levytangosta hartioidenlevyinen ristiote nostaen tanko selkd suorana lantion
eteen

Polvet koko suorituksen ajan hieman koukussa ja selkd suorana

Kallista vartalo eteenpiin tangon litkkuessa reittd pitkin kohti jalkoja

Alhaalla ollessasi lihde kallistamaan yldvartaloa taaksepiin pystyasentoon
Ylhailld ojenna lantio ja veda hartiat taakse

Huom! Ei sovellu selkavaivoista karsiville

17
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Maastaveto Iall

Kohdistus: selkd, etureidet ja pakara
v" Seiso suorana lattialla makaavan levytangon edessi
v" Kyykisty takapuoli alhaalla, selki suorana ja tangosta hieman hartioita leveimpi
ote rystysten osoittaessa eteen
v' Kisivarret suorana ja hartiat takana. Nosta tanko ylés maasta nousemalla
suoraksi
v" Selki ei saa pyoristyi ja tangon tulee koko matkan ajan kulkea aivan reisien ja

jalkojen lahelld

18
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Rinnalleveto CHIMIHIAHHD

Kohdistus: iso pakaralihas, takareidet, reiden lihentijit, seldn
ojentajalihas ja levei selkilihas.
v" Lantionlevyinen haara, varpaat eteenpiin.
v" Tangosta hieman hartioita leveimpi ote
v" Tanko nostetaan kuten maastavedossa, mutta liiketti jatketaan yléspain
nostamalla hartiat korviin ja ponnistamalla jaloilla ylospain.
v' Tanko pyoriytetiin kaulan alle (kuten etukyykyssi) ja samalla jalat laskeutuvat

kyykkyyn. Kyykystd noustaan ylos ja paino lasketaan takaisin maahan
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Hyvii huomenta — liike lialy

Kohdistus: takareidet, pakara ja selka

v" Seiso selki suorassa, polvet hieman koukussa ja tanko niskan takana

v" Lihde rauhallisesti kallistamaan ylivartaloa lonkasta eteenpiin pitien selin koko
ajan suorassa

v’ Katse tulisi olla hieman etuviistossa

v' Palaa takaisin lihtéasentoon ojentamalla vartalo ylés selki suorana
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Kulmasoutu tangolla THp

Kohdistus: selkilihakset (erityisesti levea selkilihas)

v
v
v

Ota tangosta hieman hartioita leveampi ote kimmenet itseesi pain
Nosta tanko maasta jadden hieman etukumaraan asentoon

Veda tanko suorilta kisin vatsaasi kohti kyynirpaiden kulkiessa sivulle ja
takaviistoon

Laske tanko takaisin alkuasentoon selkilihaksilla vastustaen

Muista pitdd selkd suorana ja pakarat jannitettyind koko suorituksen ajan
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Pystypunnerrus daly

Kohdistus: etuolkapid, sivuolkapidi ja ojentaja
v' Hieman hartioita leveimpi ote, polvet hieman koukussa, keskivartalo tiukkana
v" Punnerra tanko sulavalla liikkeelld ylos ja palauta jarruttaen alas

v Liikkeen voi tehdi tanko niskan takaa tai rinnalta

Pohkeet seisten tangolla THp

Kohdistus: pohjelihas
v" Tanko epikislihasten piall
v" Noustaan varpaille mahdollisimman laajalla liikkeradalla, jarruttaen tullaan alas

v' Pikididen alla voidaan kiyttii koroketta jolloin litke saadaan laajemmaksi
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Hauiskiint6 tangolla {Hp

Kohdistus: hauislihas (kaksipdinen olkalihas)
v' Tangosta hartianlevyinen vasteote, kyynirpiit hieman irti kyljist
v" Koukista hieman polvia, pidi selki suorana koko liikkeen ajan
v" Pidi jinnitys koko liikkeen ajan, kyynirpii ei saa liikkua liikkkeen aikana

v" Ojenna kyynirvarsi hitaasti alas ja nosta takaisin ylos

Variaatiot: Hauiskdidnt6 myotiotteella, kisipainoilla, vuorokisin, hauiskidinto

selki tuettuna
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7 Kisipainot ja levypainot

Kenelle?
v' Kaikille soveltuvaa harjoittelua
Miksi?
v" Tasapuolinen harjoittelu kehon molemmille puolille (oikea ja vasen)
v Liikeradat harjoittelussa tiysin vapaat
v" Mahdollistaa lihasepisymmetrioiden kotjaamista toispuoleisella harjoittelulla

v' Loytyvit jokaiselta kuntosalilta, joten opittuja taitoja helppo toteuttaa missi vain

Vartalonkierto levypainon kanssa daly

Kohdistus: hartiat, rintalihas ja vinot vatsalihakset
v Seiso selki suorana ja pidi levypaino rinnan edessi kidet hieman koukussa
v' Pidi jalat paikallaan ja kierrd puolelta toiselle painoa lantion kohdalta

v" Muista pitii selkd suorana ja vatsalihakset supistuneina koko ajan
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Pystypunnerrus kisipainoilla jumppapallon paillia laly

Kohdistus: hartiat, selki ja vatsalihakset
v' Istu jumppapallon piilli molemmat kisipainot hartioiden korkeudella
v" Vie vuorokisin painot yléspiin pysiyttimitti liikettd ylhaalla

v' Pidi katse koko ajan edessi ja keskivartalo tiukkana
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Ojentajapunnerrus kisipainoilla/levypainolla lall

Kohdistus: ojentaja, hartiat ja vatsalihakset
v" Tukeva ote painosta molemmilla kisilld, selkd suorana, pieni jousto polvista
v" Vie paino suorille kisille pain ylipuolelle, koukista kyynirvarsia ja vie paino
hitaasti kohti niskaa. Nosta paino takaisin ylos

v' Kyynirpiit hartioiden kanssa samassa linjassa, eivit saa karata sivuille

Variaatiot: istuen, seisten, penkin p4illi maaten, yhdelld kidella
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Vipunosto Ll

Kohdistus: olkalihas (sivulle tehtyni) ja etuolkapdi (eteen tehtyni)

v
v

Seiso selkd suorana tukevassa asennossa painot molemmissa kasissa

Nosta painot hallitusti ylos hartioiden tasalle ja pida ylaasennossa noin kaksi
sekuntia

Laske hallitusti ja rauhallisesti painot alas

Kayti tarpeeksi kevyitd painoja, jotta muu vartalo ei litku litkkeen aikana
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8 Kahvakuula

Kenelle?

v
v

sopii eritasoisille liikkujille

erinomainen treenivaline esimerkiksi urheilijalle lajiharjoittelun tueksi
ensikertalaisten kannattaa tutustua tarkemmin tai kdyda esimerkiksi kahvakuula
tunnilla vairien litkkeiden ehkaisemiseksi

helppo ja edullinen harrastus, ei vaadi erillisia tiloja.

naisille sopiva kahvakuulan aloituspaino 4-12kg, miehille 12-16kg.

Miksi?

v
v

monipuolinen, koko kehon lihaksia harjoittava laji
kehittdd samanaikaisesti voimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta

kahvakuulalla tehtavit erilaiset tempaukset ja heilautukset nostavat sykettd =
aerobinen kunto kasvaa

monipuolisuus korostuu, koska lihes kaikki liikkeet ovat seisten tehtiavia =

kehittad ryhtidtukevien lihasten lisiksi my6s tasapainoa ja koordinaatiota

Miten?

v

ryhdikids perusasento jalat hartianlevyisessi haara-asennossa jalkaterit suoraan
eteenpain

selassid normaali kaaren muoto

lantion nosto eteen ja ylos ilman pepun nostamista ylos = alimpien
vatsalihasten aktivointi

tirkeda tiedostaa oikea ote kuulasta, jolloin viltytain turvallisuusriskeilta =
kevyt ote kahvasta kuulan levitessd sormien viimeisilla nivelilla

sarviote: kuula kddnnetdan nurin piin ja otetaan kiinni molemmin kasin
kuulasta mahdollisimman ldheltd palloa. Kiytetddn mm. paian
ymparipy0rityksissd, vatsalihasliikkeissd ja monissa yhdistelmaliikkeissa

pihtiote: etusormi- peukalo- ote
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Heilautus kahdella kidelli OHp

Kohdistus: jalat ja keskivartalo

v Seiso hartianlevyisessd haara-asennossa kuula molemmissa kasissi
v" Tyonni peppu taakse ja heilauta lantio eteen
v" Lantion tullessa eteen syntyy liikkeen voimantuotto, jolloin kuula kiy navan

yldpuolella vain heilahtamassa kevyesti

v/ Pidi hartiat ja olkapiit koko ajan rentoina
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Kahdeksikko kahvakuulalla {Hp

Kohdistus: olkavarsien ojentajat ja poikittainen vatsalihas

v

v

<

Asetu levedin haara-asentoon kahvakuula kidessd kumartuen eteenpiin selkd
suorana

Aloita liike hitaasti ja hallitusta viemilld kahvakuula kidesti toiseen jalkojen
vilissa

Kurota toisella kddelld kahvakuulaa vastaan jalan takaa

Kun olet tehnyt samaan suuntaan esimerkiksi 10 kertaa, vaihda suuntaa

Pida koko liikkeen ajan selkd suorana
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Kyykky kahdella kahvakuulalla daly

Kohdistus: reidet ja pakara
v" Seiso selki suorassa kahvakuulat tukevasti molemmissa kisissi
v" Rauhallisesti tyonni lonkkia taaksepiin pitien selin suorassa
v' Kyykisti alas kunnes jalat ovat n. 90 asteen kulmassa
v" Palaa takaisin lihtéasentoon ponnistamalla lattiasta
v' Muista pitii koko ajan katse edess, selkd suorana ja jalat polvien kanssa

samassa linjassa

Etunojapunnerrus kahvakuulilla dialiglinly

Kohdistus: rintalihas, levei selkilihas ja hartiat

v' Aseta kahvakuulat molempien kisien alle ottaen toisella kidelld kahvasta kiinni
ja toisella kddelld kahvan alapuolelta kuulan pailta, jotta tuki olisi parempi
v" Tee etunojapunnerrus

v" Muista pitii keskivartalo tiukkana ja selki suorana
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Piin ymparikierto daly

Kohdistus: Keskivartalo ja olkavarret

v Seiso paikallaan selki suorassa pitien kuulasta kiinni sarviotteella hartiat
rentoina

v' Lihtdasennossa kuula on edessi rinnan korkeudella olkavarret kiinni vartalossa
kuulan levatessa vartaloa vasten

v" Vie kuula korvan vieresti taakse kiertden piin ympiri ja tuo takaisin

lihtoasentoon
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Sumokyykky daly

Kohdistus: pakara, vatsalihakset ja reidet

v' Ota levei haara-asento kuula molemmissa kisissi
v" Laskeudu kyykkyyn pitimilld katse edessi, selki suorana ja tyontimailli lantiota

taaksepiin

Variaatiot: kahden steppilaudan vilissd sumokyykky kahvakuulalla
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Turkkilainen ylésnousu lialiily

BT
L

Kohdistus: etureidet, pakara, alaselkd, vatsalihakset, rintalihas ja ojentaja
v" Aloita selin makuulta, kuula toisessa kidessi kisi ojennettuna piin ylipuolelle
v" Koukista toinen jalka ja ota tukea vapaalla kidelli maasta
v" Nosta itsesi seisoma-asentoon
v" Pidi koko liikkeen ajan kuulakiden kyynirpii lukittuna ja kisi suorana

v' Pidi katse kahvakuulassa ja keskivartalo jannitettyni
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9 Kuntopallo

Kenelle?

v" Kuntoilijasta ammattiurheilijalle
v" Urheilijat kiyttivit kuntopalloja rijihtivin voiman kasvattamiseen
v Erityisesti CrossFit lajin harrastajien suosiossa
Miksi?
v' Kehittii keskivartaloa ja kestivyytti

v" Parantaa tasapainoa ja koordinaatiota

Kuntopallon paiskaus Iall

Kohdistus: suora vatsalihas, vinot vatsalihakset, selin ojentajalihas ja
pakara
v" Seiso suorana kuntopallo piin takana kidet koukussa
v" Heilauta pallo piin yli paiskaten se mahdollisimman voimakkaasti suoraan alas
kyykistyen heittoliikkeen aikana keskivartalon pysyessa tiukkana ja seldn
suorassa

v" Nappaa pallo kiinni kyykkyasennosta

Variaatiot: Kuntopallon paiskaus pidin yli, kuntopallon paiskaus sivulta,

kuntopallon paiskaus ylos, kuntopallon pystypunnerrus paiskaus
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Istumaannoususta kuntopallon heitto seindin laly

Kohdistus: suora vatsalihas ja seldn ojentajalihas

v' Asetu selinmakuulle jalkaterien osoittaessa kohti lattiaa polvien ollessa koukussa
ja pallo pain takana kisissd

v' Supista vatsalihaksia tuoden pallo piin takaa ylos heittimilld se seindin

v" Ota pallo kiinni seinisti ja laskeudu takaisin selinmakuulle

Variaatiot: Kuntopallolla sivukierto
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10 Painosikki eli Fitnessbag

Fitnessbag on melko uusi ja erittdin monipuolinen toiminnalliseen harjoitteluun

perustuva kuntoiluvaline. Fitnessbag sopii monipuolisuutensa ansiosta niin koti- ja

kuntosali- kuin kamppailulajiharjoitteluunkin.

Kenelle?

v

Monipuolisuutensa ansiosta hyva oheisharjoitusmuoto esimerkiksi kuntosali-,
joukkuelaji-, kamppailulajia- ja kotiharjoitteluun

Sopii niin kuntoilijalle kuin urheilijalle

Crossfit harrastajien suosiossa toiminnallisen lihaskuntoharjoittelumuotonsa

ansiosta

Miksi?

v

v
v
v
v

Helppo treenata missi tahansa

Kestivi, joten sitd vol my6s potkia ja lyoda

Helppo kantaa, nostaa ja heitelld

Kehittad kaikkien paalihasryhmien kestavyytta ja voimaa

Parantaa my0s tasapainoa, lilkkuvuutta ja rajahtavyytta
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Vartalonkierto istuen fitnessbagilld

Kohdistus: vinot vatsalihakset
v" Mene lattialle puoli-istuvaan asentoon molemmat kddet bagissa kiinni

v' Lihde kiertimiin fitnessbagia puolelta toiselle niin pitkille kunnes sikki miltei

koskettaa maata

O

Pullover + vatsarutistus fitnessbagilli

Kohdistus: vatsalihakset, selki, hartiat ja ojentaja

v" Ota bagin kahvoista ote ja kiy selinmakuulle
v" Vie sikki pain yli aina lattiaan asti selin ollessa kaarella

v' Tee samanaikaisesti vatsarutistus ja pullover nousten takaisin puoli-istuvaan

asentoon
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11 Rekki

Kenelle?
v' Kokeneemmalle hatjoittelijalle tehokkaaseen ylivartalon kehittimiseen

v Parempaa kehonhallintaa haluavalle

Miksi?
v' Harjoittaa kiytinnon liheisti voimaa (kiipeAminen, vetiminen, roikkuminen)
v" Mahdollistaa tehokkaan vatsa- ja selkilihasten harjoittamisen
v' Loytyy lihes kaikilta kuntosaleilta sekd monista puistoista ympiri maailmaa

v" Kehittii kehonhallintaa

Jalkojennosto riipunnasta Jialigliall

Kohdistus: vatsalihakset (erityisesti suorat)
v" Ota rekisti hartianlevyinen ote ja roiku jalat suorina
v" Lihde nostamaan jalkoja kohti rintaa niin ylés kuin mahdollista
v" Laske timin jilkeen jalat rauhallisesti ja hallitusti takaisin roikuntaan

vatsalihaksia jannittamalla

Variaatiot: helpompi tapa: nosta polvia kohti rintaa & haastavampi tapa:

jalat melkein suorina kohti rintaa
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Leuanveto Iall

Kohdistus: leveid selkilihas, olkapidi ja hauis
v" Ota hartianlevyinen ote tangosta
v' Vedi itsesi tasaisella liikkeelld ylos niin ettd leuka ohittaa tangon

v" Laskeudu jarruttaen alas

Variaatiot: myo6ti-, leved —ja kapea ote, sivuttainen leuanveto, jalat nostettuna 90

asteen kulmaan, leuat lisdpainoilla ja leuat kuminauhalla (avustettu)
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12 Boksi

Kenelle?

v' Askeltaminen aloittelijalle hyvii harjoittelua

v" Hyppiminen loistavaa rijihtivin voiman harjoittelua kokeneemmalle

Miksi?
v" Voidaan suorittaa monipuolista harjoittelua jaloille
v" Maksimivoiman jalostaminen rijihtiviin voimaan/pikavoimaan

v" Hyppiminen vahvistaa luustoa

Hypyt boksille lialy

Kohdistus: reidet, pakara, pohjelihas ja rdjdhtiva voimantuotto
v' Valitse aluksi matalakorkeus, jonne varmasti jaksat hypiti
v' Hartianlevyinen asento, katse boksissa
v' Pieni koukistus polvista, kidet vieddin taakse ja tuodaan voimakkaasti eteen
hyppy vaiheessa, ponnistus pohkeista asti

v" Laskeudu polvia koukistaen tasajalkaa boksin piille

Variaatiot: Yhden jalan hyppy, taaksepdiin hyppy
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13 Crossfitkoysi

Crosstitkoysi on yksinkertainen treenivaline monipuoliseen ylavartalon harjoittamiseen.
Harjoitteet tehdddn molemmilla kisilld, joten kéysiharjoittelu tasoittaa puolieroja
kasissd voiman suhteen. Lisaksi koysilld harjoittelu on yksi tehokkaimmista
puristusvoiman kehittijista. Koysilld harjoittelu on my6s erittiin tehokasta aerobista
harjoittelua, silld se tyollistad suuren maarin lihaksia toimimaan samanaikaisesti seka

nostaa sykett.

Kenelle?

v" Sopii kaikentasoisille kuntoilijoille

v" Sopii aerobisin kunnon kehittimiseen ja painonpudotukseen
Miksi?

v" Harjoittaa tehokkaasti lihes koko vartaloa

v" Molemmilla kisilli erikseen hatjoittelu vihentii kisien puolieroja

v" Ei kuormita nivelii

v" Parantaa puristusvoimaa
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Kohdistus: Kidet, hartiat ja keskivartalo

v" Ota koysistd molemmilla kisilld kiinni, jousta hieman polvista
v" Nopealla temmolla nosta ja laske kisii vuorotellen ylos ja alas

v' Pidi keskivartalo tiukkana

Variaatiot: Tupla aalto (kdydet nostetaan samaan aikaan), aallot askelkyykylld
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Paiskaus

Kohdistus: Reidet, pakara, keskivartalo ja hartiat

v' Hartianlevyinen asento-ja ote koysisti.
v" Nosta kidet ilmaan ja paiskaa koydet tiydelld voimalla lattiaan
v" Tee puolikyykky samanaikaisesti, kun paiskaat kéydet alas ja nouse kyykysti

rijahtivasti ylos samalla, kun viet koydet takaisin pddn ylapuolelle

Variaatiot: Sivupaiskaus (vie vastakkaiselle sivulle ja paiskaa toiselle sivulle)
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Kiirmeet CHIMHD

Kohdistus: Hartiat, keskivartalo ja kidet
v Jalat hieman hartioita leveimmiille, kdydet molemmissa kisissi sivuilla
v" Laskeudu kyykkyyn, vie kidet leveisti sivulle ja tuo nopealla liikkeell takaisin.
Koydet tekevit kddrmeliikettd lattialla

v" Pidi jinnitys jaloissa ja keskivartalossa laskematta kisii ristiin
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14 TRX

TRX — nauhat ovat monipuolinen harjoitusviline perustuen toiminnalliseen
harjoitteluun. Se kehittda yhtdaikaisesti voimaa, kestivyytti, tasapainoa, litkkuvuutta ja

erityisesti keskivartaloa ja tukilihaksia.

Kenelle?
v" Sopii kaikentasoisille hatjoittelijoille
v" Vakiinnuttanut suosion mm. ammattiurheilijoiden keskuudessa.
v" Suositellaan kiymiin esimerkiksi TRX tunnilla

v" Turvallista harjoittelua omankehon painoa hyédyntien

Miksi?

v" Kevyt ja helppo kantaa mukana
Turvallista harjoittelua omaa kehonpainoa hyédyntien
Voidaan harjoittaa koko kehoa monipuolisesti
Haastaa koko kehon treenaamaan

Voidaan tehdi seka aerobista- ettd lihaskuntoharjoittelua

N NEE N NN

Fi aiheuta kovaa rasitusta nivelille
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Rintapunnerrus liall

Kohdistus: kiddet ja rintalihas
v" Ota hartianlevyinen haara, ankkuripiste selin takana
v" Vie jalat taakse, jotta olet pienessi etunojassa
v" Koukista kiidet hitaasti ja ojenna taas suoriksi

v' Pidi keskivartalo tiukkana, pii selkirangan suuntaisesti

Soutu {Hp

ﬂ.v'

Kohdistus: selki, vatsalihakset, hartiat ja hauis
v" Ota kahvoista ote niin, ettd kimmenet osoittavat toisiaan kohti
v" Vie jalkoja eteen ja nojaa taaksepiin, kunnes kaikki paino on kantapiilld

v Purista lavat yhteen, pidi keskivartalo jinnitys ja veda itsesi kohti kahvoja

Varitaatiot: yhden kiden soutu
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Jalkojen koukistus punnerrus asennosta lialiily

Kohdistus: Rintalihas, hartiat, kidet ja vatsalihakset

v' Laske kahvat n. 15 cm pidhidn maasta, vie jalat kahvojen sisdin ja ota punnerrus
asento
v" Koukista jalat kohti kisivarsia

v' Tee liike hitaasti ja hallitusti
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Yhden jalan kyykky

Kohdistus: Reidet, pakara ja vatsalihakset
v" Aseta kahva noin polven korkeudelle metrin verran selkisi taakse
v" Aseta toinen jalka kahvaan, aseta kidet lantiolle ja jinniti keskivartalo

v" Laskeudu vapaalla jalalla kyykkyyn 90 asteen kulmaan ja ponnista ylos

Lonkan ojennus selinmakuulta al

Kohdistus: Reidet, pakara ja lonkankoukistaja

v" Aseta kahvat n. 40 cm paahidn maasta ja asetu selinmakuulle
v Laita kantapiit kahvoihin, pidi lavat, kiidet ja pii maassa. Jalat, lantio ja selki
ilmassa vartalo ojennettuna

v" Koukista jalat niin , ettd keskivartalo pysyy ojennettuna
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Kiinteinen vuorikiipeilija

Kohdistus: Ojentaja, vatsalihakset, reidet ja lonkan koukistaja

v" Aseta kahvat kisien pituuden verran maasta. Mene selinmakuulle, laita
kantapidit kahvoihin ja nosta itsesi kasivarsiesi varaan ilmaan
v" Koukista jalkojasi vuorotellen kohti napaa

v" Pidi tiukka jinnitys keskivartalossa ja pakaroissa

Variaatiot: molempien jalkojen koukistus samanaikaisesti eteen

Hauiskaanto + vatsarutistus {Hp

Kohdistus: hauikset ja vatsalihakset

v" Asetu selinmakuulle, koukista polvet ja aseta kahvat polvien ylipuolelle

v" Ota kahvoista vastaote ja vedi itsesi ylos hauiskiinnélld samalla, kun kiytit

apunasi vatsalihaksiasi
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15 Jumppapallo

Jumppapallo on harjoitusvaline joko yksistadn tai apuvalineeksi tuomaan lisahaastetta

vapaapainoharjoitteluun. Se kehittid monipuolisesti keskivartaloa ja tasapainoa.

Kenelle?
v" Erinomainen harjoitusmuoto kotona tai salilla harjoittelemiseen
v" Ohjaajalle tai litkunta-alan opiskelijalle
v' Palloja 16ytyy eti kokoisia halkaisijan vaihdellessa 35 cm - 85 cm
v" Pallo valitaan henkilén pituuden tai tason mukaan
Miksi?
v" Jumppapallon avulla parannetaan tasapainoa seki keskivartalon lihaksia

v' Erittidin tehokas viline esimerkiksi keskivartalon treenaamiseen

Vatsarutistus pallon péiéilléi {HDHHD

Kohdistus: suora vatsalihas, vinot vatsalihakset ja selidn ojentajalihas
v" Asetu selinmakuulle pallon piille
v" Nouse lihtéasennosta istumaan supistaen vatsalihaksia koko ajan

v' Palaa takaisin selinmakuulle hitaalla, jarruttavalla liikkeelld
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Jalkojen koukistus pallon pailld OHp

Kohdistus: suora vatsalihas, vinot vatsalihakset, seldn ojentalihas, ulompi
reisilihas, kaksipdinen reisilihas ja lonkan koukistajalihas
v" Aseta jalat pallon piille ja asetu etunojapunnerrusasentoon kisivarret
hartianlevyisessa asennossa

v" Koukista polvia ja lihde vierittimiin palloa kohti rintaa

<

Ojenna jalat suoriksi ja palaa punnerrusasentoon

v' Muista pitii koko ajan kidet suorina ja keskivartalo tiukkana pyéristimitti

selkai

Seldn ojennus lall

Kohdistus: selidn ojentajalihas

v' Makaa pallon piill jalkapohjat lattiassa kiinni ja kidet niskan takana
v" Lihde nostamaan ylivartaloa yléspiin ojentamalla selkid

v" Lihde hitaasti palaamaan takaisin lihtéasentoon pallon piille
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16 Voimapyora

Kenelle?

v" Hieman haastetta kaipaavalle vatsalihastreeniin
v' FEi suositella rannekivuista tai hartia- ja olkapdivaivoista kirsiville
Miksi?
v" Helppo kuljettaa mukana ja treenata missi tahansa
v" Rullaukset kehittivit lantionpohjan lihaksia, syvii —ja pinnallisia vatsalihaksia

seka asentoayllapitiavia lihaksia

Voimapyorilld rullaus laly

Kohdistus: suora- ja poikittainen vatsalihas, vinot vatsalihakset, selin
ojentajalihas ja hartiat
v' Polvistu lattialle pitien voimapy6rin kahvoista kiinni
v" Rullaa py6rid hitaasti eteenpiin seldn pysyessi suorana
v" Rullaa niin pitkille eteenpiin kuin pystyt selin pysyessi suorana ja leuan ja piin
pysyessa alhaalla

v" Rullaa takaisin lihtéasentoon jannittden koko ajan vatsalihaksia
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17 Kuminauhat

Kenelle?

v" Soveltuu monipuolisuutensa ansiosta kaikille lapsista senioreihin
v Urheilijoille monipuolistamaan lajiharjoituksia seka esimerkiksi
toimistotyolaisille taukojumppavilineeksi
Miksi?
v" Voi harjoittaa missi tahansa ja helppo kuljettaa mukana
v’ Lisivastus treenaamiseen
v" Apuviline litkkeissi (leuanveto)

v" Fysioterapeuttien suosima viline esimerkiksi kuntoutuksissa

Olankohautukset OHP

Kohdistus: epikislihas ja hartiat

v Seiso ryhdikkiissi asennossa selkd suorana kuminauha molempien jalkojen alla
kahvat molemmissa kasissa
v" Nosta hartioita kohti korvia ja laske rauhallisesti takaisin lihtGasentoon

v" Muista hengittai sisain ja ulos
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Rintakehan kierto {Hp

Kohdistus: rintalihas
v" Aseta kuminauha selin taakse molemmat kidet suorina pitien kuminauhasta
kiinni
v" Lihde rauhallisesti kdzintimiin ylivartaloa toiselle puolelle pitien lantion
paikallaan
v' Palaa takaisin lihtéasentoon ja tee sama toiselle puolelle

v' Muista sisdin- ja uloshengitys
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Kohdistus: selki ja vatsalihakset

v" Aseta kuminauha jalkojen alle pitien toisella kidelld kahvoista kiinni

v" Lihde hitaasti taivuttamaan vartaloa vapaan jalan puolelle sormien ohjatessa
litkettd pitkin reitta

v' Tee liike niin syville alas kuin pystyt ja pidi hetki d4riasennossa ennen kuin
palaat takaisin ylos ldhtéasentoon

v' Muista pitii selkd koko ajan suorassa

v" Vastuksen vahvuuden voit itse valita siitimilld kuminauhan pituus ennen

suotrituksen aloittamista
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18 Puukepit

Kenelle?

v
v
v

Kuntoilijalle mainio terveysliikuntamuoto selkeytensi ja helppoutensa ansiosta
Sopit kaiken ikaisille- ja kokoisille
Erinomainen lihasten laimmittelymuoto my6s urheilijoille ennen varsinaista

kovaa suoritusta

Miksi?

v

NUANEE NN

(\

Yleiskunto ja lihaskunto kohenevat

Liikkuvuus ja ryhti paranevat

Ohjaa oikeaan nostotekniikkaan

Toimii hyvani laimmittelyliikkeend ennen varsinaista treenia

Ennaltachkiisee selkd — ja hartiavaivoja

Raubhallisella keppijumpalla tavoitellaan kehonhallinnan, kuten koordinaation ja
tasapainon kehittymistd

Reippaalla keppijumpalla kohotetaan lihaskuntoa ja haetaan lammittelyd muihin

litkuntalajethin ja huolletaan lihaksia valmiiksi kovempia suorituksia varten
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Vartalonkierto kepin kanssa liall

Kohdistus: keskivartalo + hyvi liikkuvuus harjoitus
v" Seiso kapeassa haara-asennossa pitien keppii niskan takana leveilli otteella
v" Lihde kiertimiin puoleen ja toiseen rauhallisesti tuntien keskivartalossa

mukavan venytyksen
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Kohdistus: kyljet
v" Nosta keppi ylos suorille kisille hyvin leveilld otteella
v' Heiluttele keppii ylhiilld puolelta toiselle rauhalliseen tahtiin
v" Muista hengittii koko ajan

v" Tuo keppi vililld alas lantion eteen rentouttaen hartiat
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Keppikierto vartalon edessi =

Kohdistus: yliselki, olkapid, hartiat ja ranteet
v" Seiso haara-asennossa pitien keppii keskelti kiinni vartalon edessi

v' Pidi kisi suorana pyérittien ja kidntien keppid vartalon edessi
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19 Foam roller

Foam roller on melko uusi kehonhuollon viline. Sen teho perustuu pehmytkudoksen
aktivoitumiseen sithen kohdistuvan paineen ansiosta. Foam roller toimii lihasten
rentouttamisessa ja aktivoimisessa ennen ja jilkeen urheilusuorituksen seka

lihaskalvojen kireyksien avaamisessa.

Kenelle?

v" Soveltuu kaikille kuntoilijasta ammattiurheilijaan

Miksi?
v" Yksinkertainen ja edullinen apuviline
v" Helppo kiyttii koska tahansa ja missi tahansa
v" Toimii etinomaisena lihashuoltovilineeni parantaen pehmytkudoksen
aineenvaithduntaa

v" Toimii niin lihashuollossa kuin limmittelyssi
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Takareisien rullaus {Hp

Kohdistus: hartiat, etummainen sahalihas, suora- ja poikittainen
vatsalihas ja keskimmadinen reisilihas
v" Aseta foam roller polvien alle jalat suorina. Kidet tukevat samanaikaisesti
yldvartaloa lattiassa sormien osoittaessa pakaroiden suuntaan
v" Ponnista kisilld lonkat ilmaan ja vedi lonkkia taaksepiin kisivarsien vilisti
vierittden reisid pitkin rullaa
v' Pidi koko ajan niskat ja hartiat rentoina, katse suunnattuna rullatessa hieman

alas reisia kohti
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Pohjerullaus Aialy

Kohdistus: hartiat , suora — ja poikittainen vatsalihas, vinot vatsalihakset,
pohjelihas ja suora, - keskimmadinen — ja sisempi reisilihas
v" Aseta foam roller polvien alle jalat suorina. Kidet tukevat samanaikaisesti
yldvartaloa lattiassa sormien osoittaessa pakaroiden suuntaan

v" Rullaile jalkaa ylés ja alas koko pohkeen matkalta.

Variaatiot: enemmin tehoa haluavalle: laita molemmat pohkeet rullan piille

tai nosta toinen jalka painoksi toisen péille

Ylaseldn rullaus {Hp

Kohdistus: selka

v' Kiy selin makuulle, laita rulla yliselin alle ja nosta peppu irti maasta.
v" Tue niskaa asettamalla kidet ristiin niskan taakse. Rullaile hitaasti ylos ja alas

pitkin rintarangan lihaksia.
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Ojentajadippi foam rollerilla lall

Kohdistus: hartiat, vatsalihakset ja ojentaja

v

v
v

Aseta rulla selkisi taakse poikittain ja aseta molemmat kidet rullan pdille
kyynirpédat koukussa ja sormet osoittaen selkaa

Nosta hartioita ja lonkkia ylospiin lattiasta suoristaen samalla kasivarret suoriksi
Laske yldvartalo alas kyynarvarsia koukistamalla

Pidi hartiat ja niska rentoina koko suorituksen ajan vilttien olkapdiden
kohoamista kohti korvia

Polvien tulisi pysyd suorina ja keskivartalon ja jalkojen tiukkana pakettina
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20 Limmittelylaitteet

Wattbike

Ennen polkemista on tirked tarkistaa py6ran saddot itselle sopiviksi. Penkin korkeus
sdddetddn lonkkaluun tasolle. Penkin etu- ja takasuunnan sdit6 tulisi sddtdd niin,

ettd jalkojen ollessa vaakasuorassa tulisi polvesta pystysuoraan piirretyn viivan (ns.
luotilanka) osua suoraan polkimen keskelle. Ohjaintangon etaisyys satulasta on

kisivarren mitta kyynarpadsti sormiin.

Kenelle?

v" Sopii aerobiseen harjoitteluun ja limmittelyyn kaikille
v" Sopii painonpudottajalle
v" Wattbike on erinomainen vaihtoehto ammattipyériilijéille, kun halutaan tarkkaa
tietoa henkilokohtaisesta pyoriilyn statistiikasta.
Miksi?
v' Ei rasita nivelid
v' Kidet jadvit harjoittelussa vapaaksi (mahdollistaa lukemisen ym.)
v' Harjoittaa tehokkaasti alavartaloa seki keskivartaloa

v' Mahdollisuus saada tarkkaa tietoa omasta pyoriilysti
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Soutulaite

Soutulaitteessa on tirkeda hyvi tekniikka. Istu keskelle penkkia, niin etta istuinluut
koskettavat penkkid. Aseta jalkaremmit niin, ettd varpaat eivit tule yli jalkalevyista.
Kahvasta pidetddn kiinni molemmilla kisilld peukaloiden mennessi kahvan alapuolelle
(vastaote). Oikea kisien leveys on hartioiden mitan verran. Soutaessa kahva vedetdin
hieman rintalastan alapuolelle. Jalat suoristuvat, mutta polvet eivit saa lukittautua

lopussa. Selka pysyy litkkeen ajan suorassa.

Kenelle?

v" Hieman harjoitelleelle tai aloittelijalle tekniikkaopastuksen kanssa.
Miksi?

v" Rasittaa koko kehoa

v" Sopii erinomaisesti limmittelyyn

v" Tehokas aerobisen kunnon kehittji

v" Sopii painonpudotukseen

v' Harjoittelu ei aiheita tirihdyksii (parantuminen rasitusmurtumasta)
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