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TULOSSA: KUNTOSALI KOTONASI

Kuntosali kotonasi

nivelrikkoisen lihaskuntoharjoittelua kotiymparistossa

Kuntosalimaista lihasvoimaharjoittelua voi hyvin tehda myo6s
kotona. Helposti toteutettavia, nivelrikkoisille sopivia har-
joitteita testataan parhaillaan Laurea-ammattikorkeakoulus-
sa fysioterapian opiskelijoiden opinnaytetyén yhteydessa.
Testauksen jalkeen harjoitteet tulevat kaikkien halukkaiden
kayttoon Niveltietoon ja Nivelyhdistyksen internet-sivuille.

Niveltiedossa 3/2014 julkais-
tiin kirjoitus Nivelrikkoisen
ohjausprosessi. Kirjoitukses-
sa kerrottiin Nivelyhdistyksen,
Laurea-ammattikorkeakoulun,
Metropolia-ammattikorkeakou-
Iun seka Jyvéaskyldn yliopis-
ton véalisesta Nate-projektista,
jonka aiheena on Nivelrikkoi-
sen asiakkaan toimintakykya
edistava ohjaus, ja joka on osa
laajempaa Toimintakykyd edis-
tavd ohjaus -projektikokonai-
suutta. Projektin tavoitteena
on luoda erityisesti Nivelyhdis-
tyksen internetsivuille, mutta
myo6s muutenkin kayttéén oh-
jausmateriaalia, jonka avulla
voidaan edistad nivelrikon en-
naltaehkéisya ja nivelrikkoisen
henkilén toimintakykyé. Projek-
tissa tuotetaan useita opinnay-
tetdita seka kehittamistehtavia
nivelrikkoon liittyen. Yhtena
opinnaytetydéna tehdaan Kun-
tosali kotonasi -ohjeistus nivel-
rikkoisille.

Matalan kynnyksen
harjoittelua

Kuntosali kotonasi —opinnay-
tetyon tarkoituksena on tuot-
taa tietoa nivelrikkoisen asiak-
kaan lihasvoimaharjoittelusta
toimintakyvyn yllapitamiseksi.
Tavoitteena on tarjota uuden-
lainen keino nivelrikkoisen tur-
valliseen, matalan kynnyksen
lihasvoimaharjoitteluun, ja sita
kautta motivoida nivelrikkoista
harjoittelemaan itsenaisesti osa-
na sairauden hoitoa.

Opinnaytety6én tehtavana on
tuottaa ohjeistus kuntosalimai-
sesta lihasvoimaharjoittelusta,
jota voi toteuttaa kotioloissa il-
man erityisia valineita. Valmis
ohjeistus tulee Niveltietoon ja
Nivelyhdistyksen nettisivuille.

Kiinnostusta lihaskuntohar-
joitteluohjelmaa kohtaan on il-
mennyt nivelrikkoisten parissa.
Nivelyhdistyksen internetsivujen
Nivelklubi-keskustelupalstaa
tarkasteltaessa havaittiin, etta
kirjoittajia mietitytti turvallisen
lihasvoimaharjoittelun toteutta-
minen. Kiinnostusta kuntosali-
harjoittelua kohtaan selkeasti
oli, mutta moni kaipasi ohjeita
siitd, mita ja miten uskaltaa har-
joitella. Myo6s Nivelyhdistyksessa
oli tiedostettu tarve ohjeistuksel-
le matalan kynnyksen lihaskun-
toharjoitteluun. Yhdistykselta
saatiinkin lopullinen idea Kun-
tosali kotonasi —ohjeen toteutta-
miseen, silld monet harrastavat
liikuntaa mieluiten kotiympa-
ristossa. Ohjeistus suunnataan
kaikille nivelrikkoisille, mutta
heidan olisi hyva tiedostaa omat
mahdolliset liikuntarajoitteensa
ennen harjoittelun aloittamista.

Lihaskuntoharjoittelu on
tarkeaa

Nivelrikon hoidossa liikunnalla
on tarked merkitys, ja hyvalla
lihaskunnolla voidaan jopa lie-
ventéa nivelrikon oireita. Lihas-
kuntoharjoittelussa on tarkeaa
vahvistaa isoja lihasryhmia ja
sairasta nivelta tukevia lihaksia.

Nivelrikkoista nivelta liiku-
tetaan mielellddn mahdollisim-
man vahéan, jotta ei aiheuteta
kipua. Nivelen liikuttelun valt-
tdminen puolestaan aiheuttaa
niveltd ymparoivissa lihaksissa
lyhentymisté, refleksien heik-
kenemista ja sita kautta itse
lihaksen heikkenemistéa. Nivelri-
kossa sairastuneeseen niveleen
vaikuttavat lihakset ovat siis
yleensa heikentyneet ja nive-
len toiminnan yllapitamiseksi
lihasvoiman harjoittaminen ja
lihastasapainon kehittaminen
on hyvin tarkeaa.

Nivelrikkoisia on paljon, ei-
ka kaikille pystyta tarjoamaan
jatkuvaa henkilékohtaista fy-
sioterapeutin ohjausta, tai he
eivat itse hakeudu hoitoon, joten
yleiselle ohjeistukselle uskotaan
olevan tarvetta. Ohjatun liike-
ja liikuntaharjoittelun rinnalla
kotiharjoittelun on osoitettu va-
hentavan kipua ja parantavan
muun muassa polven nivelrik-
koa sairastavien toimintakykya
ja elamanlaatua.

Kuntosali kotonasi
-ohjeistus valmistuu
alkuvuonna

Nivelyhdistyksen internetsivuil-
le ja Niveltietoon ensi vuoden
alussa tuleva ohjeistus perus-
tuu tutkittuun tietoon siita, mi-
ten nivelrikkoisen tulisi harjoi-
tella. Nivelrikon Kaypa hoito
-tydryhmén jasenet ovat myos
hyvaksyneet liikkeet ja antaneet
ideoita ohjeistukseen.

Liikkeet on valittu siten, etta
harjoitteita tulisi koko vartalolle
ja kaikille tarkeille lihasryhmil-
le. Liikkeet ovat yksinkertaisesti
toteutettavissa kotioloissa. Ne
kehittavat lihasvoimaa, ovat riit-
tavan haastavia ja progressiivi-
sia. Harjoitteet pystyy tekemaan
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kotoa 16ytyvilla valineilla, mutta
lisdksi annetaan vinkkeja ostet-
taviin edullisiin kuntoiluvalinei-
siin. Liikkeet ohjeistetaan seka
kirjallisesti ettd kuvallisesti.
Projektissa on paésty nyt sii-
hen vaiheeseen, etta Kuntosali
kotonasi -ohjeistuksen sisaltd
teksteineen ja kuvineen alkaa
olla valmiina ja sen visuaalis-
ta ilmetta aletaan suunnitella
ja toteuttaa. Ennen kuin oh-
jeistus paatyy Nivelyhdistyksen
nettisivuille ja Niveltietoon, se
arvioidaan nivelrikkoisten testi-
ryhmall4, joka antaa palautteen
harjoitusohjelman toimivuudes-
ta ja mielekkyydesta. Testiryh-
man jasenet saavat liitkuntaoh-
jeistuksen kokeiluunsa ennalta
sovituksi ajaksi, minka jalkeen
he antavat siitd palautteen. Pa-
lautteen avulla saadaan selvil-
le ohjeistuksen hyvat ja huo-
not puolet ja miten sita pitaisi
mahdollisesti kehittaa. Palaut-
teen perusteella ohjeistukseen
tehdaan tarvittavat muutokset,
minka jalkeen ohjeistus on val-
mis julkaistavaksi.
Toivottavasti ohjeistus 16ytaa
kayttajjansa ja mahdollisimman
moni nivelrikkoinen innostuu
lihaskuntoharjoittelusta.
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KUNTOSALI KOTONASI

- HARJOITUSOHJELMA NIVELRIKKOISILLE -

Tdamd lihaskuntoharjoitteluohjelma soveltuu kaikille, jotka haluavat
ylldpitdd tai kehittdd lihasvoimaansa yksinkertaisilla kotiharjoitteilla.
Ohjeistus on ensisijaisesti suunniteltu nivelrikkoa sairastaville, ja siind on kiin-
nitetty huomiota liikkeiden turvallisuuteen ja soveltuvuuteen nivelrikkoisille.

Koko ohjeistukseen kuuluvat nimd neljd sivua ja kahdessa seuraavassa Nivel-
tiedossa julkaistavat sivut. Sivut voi irrottaa vetdmdlli ne niiteistd irti. Jokai-
sessa kolmessa osassa on ohjeita yliraajoille, alaraajoille ja keskivartalolle.
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sinun on syytd tiedostaa
mahdolliset omat liikerajoitteesi ja sairautesi
vaikeusaste, jotta harjoittelu on turvallista. Siksi
olisi hyvi, ettd olisit saanut aiempaa liikuntaoh-
jausta esimerkiksi fysioterapeutilta.
Ohjeistuksen liikkeet on suunniteltu harjoitta-
maan koko vartalon tarkeitéd lihasryhmia ja isoja
nivelid tukevia lihaksia. Liikkeet on suunniteltu
siten, ettd ne pystyy tekemddn kotoa loytyvilla
vdlineilld, mutta ne jdljittelevat kuntosalilla teh-
tavda harjoittelua. Liikkeiden ohjeissa annetaan
myds vinkkeja kuntoiluvilineistd, joilla harjoit-
telua voi tehostaa.

Ohjeistuksen tavoitteena on tarjota uudenlainen
keino nivelrikkoisen turvalliseen lihasvoima-
harjoitteluun, ja sitd kautta motivoida nivelrik-
koista harjoittelemaan itsendisesti osana sairau-
den hoitoa. Lihasvoimaharjoittelun on tutkittu
vahentavin nivelkipuja ja sitd kautta yllapitavin
toimintakykyd. Kuntosali kotonasi -ohjeistus on
toteutettu Laurea-ammattikorkeakoulun kah-
den fysioterapeuttiopiskelijan opinndytetyona.

Vinkkejéa vdlineiksi
e pullot (taytettynd vedellg,
hiekalla tai kivillc)
e riisi- tai jauhopussi yms.
e ideaaliside
o tyyny/pyyhe
e painava Rirja
e keppi/mopin varsi
e painavat kumisaappaat
e sukkahousut

Jos harjoittelu ylla mainituilla vélineilla
tuntuu liian kevyeltd, kannattaa hankkia
kuntoiluvdlineita (esim. Rasipainot, kumi-
nauha, nilkkapainot).

Ohjeistus sisaltda harjoitteita ,
ja . Harjoitteet voi tehda kaikki samal-
la kerralla tai jakaa useammalle péiville.

Aluksi on hyvé katsoa kaikki ohjeistuksen liikkeet lapi
ja miettid omat mahdolliset rajoitteet. Jos ladkari on
kieltanyt jonkin ohjeistuksessa olevan liikkeen suorit-
tamisen tai liikerajoitus estdi liikkeen oikean suorit-
tamisen, taytyy liike jattdd tekemattd. Liikkeet eivit
saa aiheuttaa kipua. Mahdollisen kivun ja/tai liikera-
joituksen ilmetessa jossakin liikkeessd pitad kyseinen
liike jattda pois harjoitusohjelmasta.

Hyva lammittely ennen lihaskuntoharjoittelua eh-
kaisee lilkuntavammoja. Limmittelyn on hyva kes-
tad ainakin 5-10 minuuttia ja sen voi tehda itselleen
mieluisalla tavalla, esimerkiksi kdvelemalla reippaasti
ulkona, pyodréilemalld tai marssimalla paikoillaan.
Kevyet venytykset on hyvd tehdd ennen lihaskunto-
liikkeitd ja my6s harjoittelun lopuksi. Harjoitteissa on
tarkeda keskittyéd keskivartalon hallintaan; alavatsa
vedetddn kevyesti sisddn ja selkda pidennetddn.

Liikkeiden ohjeissa on ehdotuksia eri vilineistd, mutta
niitd voi kehitelld my®os itse, kunhan liikkeen pystyy
tekemddn ohjeiden mukaisesti ja hallitusti. Ohjeissa
on lisdksi vinkkejd, miten liikkeistd saa haastavampia.

Ohjeisiin on kirjattu lihasten perusvoimaa harjoitta-
vat toisto- ja sarjamaarit, joiden mukaan harjoittelua
on hyvi tehdd. Jos maérat ovat aluksi liian suuria, voi
niitd vihentdd. Harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi
yhdelld sarjalla/liike. Jokaisen liikkeen sarjat voi tehda
perakkadin ja siirtyd sitten seuraavan liikkeeseen tai
tehdd yhden sarjan jokaista liiketta ja toistaa kierros
2-3 kertaa. Sarjojen vilissd on hyvi pitda taukoa noin
kaksi minuuttia.

Harjoittelua voi myds kehittad vaihtelemalla harjoi-
tustapaa. Lihasten kestavyyttd voi kehittaa tekemalla
toistoja ohjeesta poiketen noin 15-20. Korkeatehoisen,
sykettd nostattavan harjoituksen saa tehtyd valitse-
malla esim. jokaisesta liikeryhmasta 2-3 liikettd, jotka
tehddan perakkdin eri liilkeryhmia vuorotellen vain
lyhyillé tauoilla. Kun kierros on tehty, pidetdan 2-3
minuuttia taukoa. Kierroksia voi tehdé 2—4 lifkemaa-
rasta riippuen.




=
c
Vahvistaa pohjelihaksia 5
o)
Seiso ryhdikkaasti kapeassa haara-asennossa, pai- L
no tasaisesti molemmilla jaloilla. Ota tukea tuolin =
selkdnojasta tai seindstd. Nouse varpaille. Nosta é
kantapdita mahdollisimman korkealle, niin etté 8
liike tuntuu pohkeissa. Nouse suoraan ylospdin, >
dla keinu edestakaisin. Laske hitaasti kantapéat a
lattiaan. 1
Toista 10-15 kertaa. Tee 2-3 sarjaa.
Jos jalkaterdssdsi on nivelrikkoa ja varpaille nousu
koko paino pddlld on kivuliasta, voit tehdd varpail-
le nousun myds istuen.
Lisda haastetta:
e Tee liike portaan reunalla, jolloin saat
laajemman liikkeen kantapaiden las-
keutuessa portaan alapuolelle.
e Tee liike ilman tukea ja ota pienet
painot kasiisi.
Yiaraajat
Vahvistaa hauislihasta
Seiso tukevassa asennossa. Ota molempiin késiin
kasipainot tai esimerkiksi pienet vedelld taytetyt
muovipullot. Alkuasennossa kadet ovat vartalon
vierelld ja kimmenet osoittavat eteenpiin. Kou-
kista kyynidrvarsia vuorotellen tasaiseen tahtiin
tuoden painoa kohti olkapaita ja tuo rauhallisesti
alas. Liikkeessd kyynérpait pysyvit koko ajan la-
helld vartaloa, keskivartalo pysyy paikoillaan eika
litku edestakaisin, eika selkddn tule yliméaaraista
taivutusta.
Toista 10 kertaa/kisi. Tee 2-3 sarjaa.
Lisda haastetta:
e Ota kasiin isommat painot (esim.
isommat pullot, tayta pullot hiekalla
tai kivilla)
¢ Tee liike kuminauhalla (laita kumi-
nauhan toinen paa jalan alle).
Niveltieto 1 / 2015 27



Keskivartalo

A
§ Yldvartalon kierto
8 Vahvistaa keskivartalon lihaksia
_9_ Seiso lantion levyisessd haara-asennossa, pol-
5 vet hieman koukistettuina. Pidé keppi tai esim.
5, mopin/harjan varsi hartioiden takana. Kierra yla-
8 vartaloa rauhallisesti puolelta toiselle ja pida lan-
b4 tio lilkkkumattomana. Katse seuraa liikettd, mutta
Q huomioi, ettéd polvet eivit 1dhde liikkeen mukaan
vaan pysyvit lantion kanssa suoraan eteenpdin.
Toista 15-20 kertaa/puoli. Tee 2-3 sarjaa.
Lisdd haastetta:
* Tee liike paino tai painava kirja kasis-
sa rinnan korkeudella lahella vartaloa.
Sivutaivutus
Vahvistaa keskivartalon lihaksia
Seiso kapeassa, mutta tukevassa haara-asennossa.
Taivuta vyotdrostd suoraan sivulle. Vartalo ei
kallistu eteen tai taakse. Liike tulee vy6taron kor-
keudelta, jolloin lantio pysyy paikallaan eika liiku
puolelta toiselle.
Toista 10-15 kertaa/puoli. Tee 2-3 sarjaa.
Lisaa haastetta:
¢ Ota kéasipainot molempiin kasiin.
28 Niveltieto 1 /2015



Kuntosali kotonasi

Kuntosali kotonasi -ohjeistukseen kuuluvat ndmdi neljd sivua sekd edellisen (1/2015) ja seu-
raavan (3/2015) Niveltiedon vastaavat sivut. Sivut voi irrottaa vetdmdlld ne niiteistd irti.

Lonkan ojennus Lonkan loitonnus
Vahvistaa pakaroita Vahvistaa pakaroita

Seiso yldvartalo suorana ja tarvittaessa pidd kiinni  Seiso vartalo suorana ja tarvittaessa pidi kiinni
esim. tuolin selkdnojasta. Vie jalka taakse polvi esim. tuolin selkdnojasta. Vie jalka sivulle ja ta-
ojennettuna. Varpaat pystyvit koko ajan eteen- kaisin toisen jalan viereen. Huomioi, ettd varpaat
piin, eivitka kddnny sivulle. Ald kallista vartaloa osoittavat koko ajan eteenpdin. Vie jalkaa sivulle
eteenpdin, dlaka taivuta seldstd. Oikein suoritetus-  vain siihen asti, etté vartalo pysyy suorassa eika
sa liikkeessd jalka ei nouse korkealle. kallistu vastakkaiseen suuntaan. (Jalka ei siis nou-

Vaihtoehto: Jos vartalon pystyasennon hallinta on se kovin korkealle.)

vaikeaa, voit tehdd liikkeen vatsamakuulla. Vaihtoehto: Jos vartalon pystyasennon hallinta on

Toista 10 kertaa/jalka. Tee 2-3 sarjaa. vaikeaa, voit tehdd liikkeen kylkimakuulla.

Toista 10 kertaa/jalka. Tee 2-3 sarjaa.

Lisdéd haastetta:
e Laita jalkaan nilkkapaino
¢ Tee lilkke kuminauhalla ja kiinnitd kuminauha tuolin tai pdydan jalkaan.

Jenny Sotka & Emilia Tuovinen
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Opinndytetyén ohjaajat
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Vaihtoehto 1:

Seiso selka seindd vasten ja jalat lantion levyisessa
haara-asennossa, noin 20 cm:n paéssé seindsta.
Pida varpaat suoraan eteenpdin ja polvet varpai-
den kanssa koko ajan samassa linjassa. Koukista
polvia ja kyykisty noin 90 asteen kulmaan selka
kiinni seindssd. Huomioi, ettd polvet eivit ylita
varvaslinjaa. Palaa alkuasentoon.

KUNTOSALI KOTONASI

Toista 10 kertaa, tee 2-3 sarjaa.

Lisda haastetta:

Kahden jalan kyykky

Vahvistaa reisid ja pakaroita

Vaihtoehto 2:

Seiso tuolin edessd lantion levyisessd haara-
asennossa, varpaat suoraan eteenpdin. Pida selkd
suorassa, vie takapuolta hieman taaksepiin ja kyy-
kisty niin pitkélle, ettd takareidet hipaisevat tuolin
etureunaa. Nouse ylos ja ojenna vartalo suoraksi.
Toista 10 kertaa, tee 2-3 sarjaa.

e Tee hieman syvempi kyykKy, jos olet viela jaanyt 90 asteen ylapuolelle ja

polvet sallivat.

¢ Ota késiin painot/vesipullot tai esim. painava kirja syliin rinnalle.

26 Niveltieto 2 / 2015



A
Kyyndrvarren ojentajat %
Vahvistaa ojentdjia, “alleja” 6'
v
Seiso toinen jalka edempdni ja tue kidelld esim. I)_’
tuolin selkdnojasta tai pdyddn reunasta. Ota =
kéteen késipainot tai esim. vesipullo. Kallistu 9
lonkista eteen ja pidé selkd suorana. Koukista (@)
kyyndrpéd n. 90 asteen kulmaan vartalon viereen §
(ylempi kuva). Ojenna kyyndrpdd ja vie katta 2
hieman takaviistoon (alempi kuva). Pida liilkkeen
aikana olkavarsi paikoillaan. Palauta rauhallisesti
koukkuasentoon.
Toista 10 kertaa/kisi. Tee 2-3 sarjaa.
Lisdd haastetta:
e Ota kateen isompi paino (esim. isom-
pi pullo tai tayta pullo hiekalla tai
kivilla).
¢ Tee liike kuminauhalla.
Pystypunnerrus
Vahvistaa olkapditd ja kdsivarsia
Istu hyvdssé ryhdissé tuolilla tai seiso kapeassa
haaraasennossa. Ota kasipainot kidsiin, koukista
kyynirpiistd ja tuo painot olkapdiden tasolle.
Kdmmenselit osoittavat ulospdin. Ojenna kéadet
vuorotellen rinnalta suoraksi ylos ja tuo rauhalli-
sesti takaisin alas.
Toista 10 kertaa/kisi. Tee 2-3 sarjaa.
Lisdd haastetta:
¢ Ota kasiin isommat painot.
Niveltieto 2 / 2015 27




Vahvistaa yldseldn ja kdsivarren lihaksia

Seiso hyvissd asennossa ja ota vastuskuminauhas-
ta tai esim. vanhoista sukkahousuista noin har-
tioiden levyinen ote. Nosta kddet etukautta ylos
pédn yldpuolelle (kuva ylld). Venytd nauhaa, veda
lapaluita yhteen ja vie nauha niskan taakse (kuva
alla). Pid4 hartiat alhaalla. Palauta rauhallisesti
alkuasentoon.

Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa.

Lisaa haastetta:
¢ Laita kuminauha tai esim. sukkahou-
sut kaksinkerroin tai venyta nauhaa
jo aluksi kireAammaksi.

Vahvistaa keskivartalon lihaksia ja pakaroita

Asetu konttausasentoon siten, ettd olkapai ja lon-
kat ovat 90 asteen kulmassa (eli kédsivarret ja reidet
ovat suorassa kulmassa lattiaan nahden). Nosta
vastakkainen kisi ja jalka kohti vaakatasoa ja pida
muutama sekunti.

Pida keskivartalon asento hallittuna, eli selka ei

mene notkolle eikd pyoristy, eikd lantio kallistu

sivusuuntaan. Aluksi voit tehdd kddet ja jalat eri
aikaan, jos vartalon hallinta on vaikeaa.

Toista 5-10 kertaa/puoli. Tee 2-3 sarjaa.

VINKKI

Tee liike ilman kenkid, jotta saat nilkat suoraksi eika paino tule liilkkaa polvien padille. Jos polviin
kuitenkin sattuu, yritd painaa sadria lattiaan, jolloin paino siirtyy hieman pois polvilta, tai laita
polvien alle jotakin pehmedd. Jos ranteet kipeytyvat, voit kokeilla tukeutua rystysiin kadet
nyrRissa.




Kuntosali kotonasi

A
Kuntosali kotonasi -ohjeistukseen kuuluvat ndmd neljd sivua ja kahdessa edellisessd Nivel- %
tiedossa (1/2015 ja 2/2015) julkaistut sivut. Sivut voi irrottaa vetdmdlld ne niiteistd irti. 3
>
Yidraajat =
A
9
Kulmasoutu @)
Vahvistaa yldseldn alueen lihaksia %
Seiso tukevassa asennossa jalat vierekkain tai 2
toinen jalka hieman edempéni ja nojaa toisella
kédella poytaan. Ota kdsipaino tai esim. vesipullo
toiseen kdteen. Vedad kdsipainoa kohti kylked ja
tyonna kyynarpaata taaksepdin ja vedd lapaluuta
kohti toista lapaluuta. Palauta rauhallisesti kasi
alas.
Toista 10 kertaa/kisi. Tee 2-3 sarjaa.
Lisda haastetta:
e Ota kateen isompi paino.
e Tee lilkke kuminauhalla.
Punnerrus seindd vasten
Vahvistaa yldseldn ja kdsivarren lihaksia
sekad rintalihaksia
Seiso kasvot seinddn piin ja laita kddet seinda
vasten hieman hartioita levedmmalle paan kor-
keudelle. Punnerra kisilld ja pida vartalo suorana
koko liikkeen ajan (eli lantio ei painu eteen, eikd
selkd mene notkolle).
Toista 10 kertaa. Tee 2-3 sarjaa.
Lisaa haastetta:
e Siirra jalkoja hieman kauemmaksi ja
vie painoa hieman varpaille.
e Kun seinapunnerrus tuntuu helpolta,
punnerra lattialla polvet maassa.
. Jenny Sotka & Emilia Tuovinen
‘ ’ Laurea-ammattikorkeakoulu, 2015 9
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Vahvistaa reisid, pakaroita ja keskivartaloa

Seiso toinen jalka edessi, kiddet vartalon vierelld
tai keppi hartioilla. Nojaa hieman etummaiseen
jalkaan. Koukista molempia polvia ja laskeudu
kyykkyyn. Takimmainen polvi laskeutuu kohti
lattiaa. Tee liike itsellesi sopivaan syvyyteen. Pida
polvi suorassa linjassa varpaiden kanssa ja huomi-
oi erityisesti, ettei polvi kdanny sisddnpdin. Valta
my0s lantion liikkumista sivusuunnassa. Voit
kallistaa ylavartaloa hieman eteenpaiin liikkeen
aikana, mutta pidé keskivartalo tiukkana ja selka
suorassa. Nouse hallitusti ylos alkuasentoon.

Toista 10 kertaa/puoli. Tee 2-3 sarjaa.

Jos olet polvinivelrikkoinen, ole erityisen huolelli-
nen liikkeen suorittamisessa. Polvien kipeytyessd
jatd liike tekemdittd.

e Ota painot/pullot kasiin. e
¢ Jos olet kayttanyt keppia hartioilla ja
kotoa 10ytyy painavampi keppi, voit

lisata haastetta silla.

Vahvistaa etureisid

Istu tuolilla tyyny tai pyyherulla reiden alla. Kiin-
nita nilkkapaino tai esimerkiksi riisipussi ideaa-
lisiteelld nilkkaan. Voit myos laittaa jalkaan esim.
painavat saappaat. Veda nilkka koukkuun ja ojen-
na polvi rauhallisesti aivan suoraksi. Viltd kuiten-
kin polven yliojennusta eli ns. lukko-asentoa. Pida
jannitys muutaman sekunnin ajan ja laske jalka
jarrutellen alas.

Toista 10 kertaa/jalka. Tee 2-3 sarjaa.

Lisaa haastetta:

e Lisda painoa nilkkaan (esim. molem-
mat nilkkapainot samaan jalkaan)
tai tee liikke kuminauhalla kiinnittden
kuminauha tuolin jalkaan.




c
Vahvistaa suoria vatsalihaksia ?)
Asetu selinmakuulle jalat koukussa, kddet kevy- L
esti padn takana ja kyynarpdat ulospiin. Paina -
leukaa kevyesti kohti rintaa. Jannitd vatsalihak- o)
sia ja nosta vain pa ja hartiat ylos alustasta. Ald 8
nosta korkeammalle, vaan keskity vatsalihasten Z
jannittamiseen. Pida jalat koko ajan lattiassa. >
Toista 10-20 kertaa. Tee 2-3 sarjaa.
Lisad haastetta:
¢ Nosta jalat esim. tuolille
(1 O O OO i
Nideoitalviikoittaiseen|liikhumiseen ™
Suositusten mukaan lihaskuntoa on hyva harjoittaa Alla on kaksi malliviikkoa oman liikkumisen
vahintdan kaksi kertaa viikossa. Lihaskuntoharjoit- suunnittelun apuvalineiksi. Ensimmadinen malli-
telun rinnalla tarvitaan kuitenkin myds kestavyys- viikko on suunnattu aloittelijoille ja terveysliik-
kuntoa parantavaa liikuntaa. Aloittelijalle ja terveys-  kujille. Siind lihaskunto-ohjeistuksen liikkeet on
liikkujalle sopii reipas liilkkuminen véhintdan kaksi jaettu kolmelle eri pdiville niin, ettd alaraajojen,
ja puoli tuntia viikossa. Sopivia reippaan liikunnan yldraajojen ja keskivartalon harjoitteet voi tehda
muotoja ovat kévely ja pyoriily esimerkiksi tyo- ja erikseen. Kestavyysliikkuminen on jaettuna use-
asiointimatkoilla, sauvakévely tai raskaat koti- ja ammalle paiville ja itse voi suunnitella, kuinka
pihaty6t. Tottunut ja hyvékuntoinen liikkuja tarvit- paljon mindkin paivand haluaa liikkua. Toinen
see myo0s rasittavampaa liikuntaa kuntonsa kohen- malliviikko on tarkoitettu tottuneille ja hyvikun-
tamiseksi vahintdan tunnin ja 15 minuuttia viikossa.  toisille liikkujille. Sen mukaan koko lihaskunto-
Lajeja voivat olla esimerkiksi ylaméki- ja porraska- ohjelman voi tehda kokonaan kahdesta kolmeen
vely, juoksu, maastohiihto, aerobic, nopea pyoriily, kertaa viikossa. Lihaskuntoharjoittelun ja kesté-
kuntouinti ja vesijuoksu. Liikkuminen on hyvd jakaa  vyysliikunnan lisdksi viikkoon on lisatty rasitta-
useammalle péiville viikossa ja vahdinenkin sadn- vampi litkunta.
ndllinen liikkuminen on hyvéksi kunnolle.
Malliviikko 1 Malliviikko 2
ma lihaskuntoharjoittelu/alaraajat ma rasittava lilkunta
i kestauyysliikunta ti lihaskuntoharjoittelu/koko ohjelma
ke lihaskuntoharjoittelu/ylaraajat ke kestavyysliikunta
to kestauyysliikunta to lihaskuntoharjoittelu/koko ohjelma-
pe lihaskuntoharjoittelu/keskivartalo pe rasittava liilkunta
la kestévyyslilikunta la kRestauyysliikunta
su vapaapdiva su vapaapdaiva
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