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ALKUSANAT LUKIJALLE:

LITKUNNAN [LOA JA
RIEMUKASTA ARKEA!

Lapsen liikunta on leikkid. Reipasta touhotus-

ta, rauhallisempaa leikkimista ja suunnatonta
riehumista. Se on lapsen oikeus. Mutta miten
lastenreuma vaikuttaa liilkkumiseen? Miksi liilkunta
kannattaa? Tama opas on suunnattu sinulle,
lastenreumaa sairastava lapsi, laheisillesi, koululle
seka paivakodille.

Opas sisaltaa tietoa lastenreumasta ja likunnasta
— miten sairaus vaikuttaa liikkumiseen ja harras-
tamiseen. Oppaan lopusta oydat myds vinkkeja
likunnan harrastamiseen yksin tai yhdessa kave-
rin, vanhemman tai koko perheen kanssa. Oppaan
tiedot ovat yleisluontoisia, ja opas on tarkoitettu
kaytettavaksi fysioterapeutin antamien ohjeiden
ohella.

Liikunta on lapsuudessa ja nuoruudessa mer-
kittava kasvun, kokonaisvaltaisen kehityksen ja
hyvinvoinnin mahdollistaja. Siksi jokaisella lapsella
on luontainen tarve lilkkkua. Myos lastenreumaa
sairastavalla lapsella. Liikunta on mielekkainta,
kun loytaa oman, mukavan lajin ja muodon liikkkua.
On tarkeaa liilkkua myos fysioterapeutilta saadun
ohjelman lisaksi. Mielekas laji takaa liikunnallisen
elamantavan myds tulevaisuudessa. Taman vih-
kosen sivulta 7 l6ydat lastenreumaa sairastavien
lempiliikuntalajeja ja harrastuksia. Loydatkd sielta
oman lajisi? Kokeile uusia lajeja kavereiden kanssal

MIELEKASTA, LIIKUNNALLISESTI RIKASTA
ELAMAA!

Tassa oppaassa kerrotaan ennen kaikkea liikunnasta ja
lastenreumasta. Jos haluat tietdd enemman lastenreumasta,
lisatietoja lOytyy Reumaliiton verkkosivulta osoitteessa

REUMALIITTO.FI/LAPSILLE
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KAISAN EVAAT JA VINKIT

LIKUNNALLISEEN

ARKEEN

Heil Olen Kaisa Lindberg, tuleva liikunnanohjaaja
ja lastenreumaatikko itsekin. Taman opas on

osa opinnaytetydtani Haaga-Helia ammattikor-
keakoulussa. En olisi parempaa aihetta voinut
loytas, silla mielestani liikkunta on tarkeaa kaikil-
le, erityisesti lastenreumaa sairastaville! Tama
opas on myds osa Opetus- ja kulttuuriministerion
rahoittamaa lilkunnallisen eldmantavan kehitta-
mishanketta.

Mielestani liikunta on aina ollut ihanaa. Liikunta on
hauskaa itsensa haastamista, kavereiden tapaa-
mista, oman kehityksen ndkemista ja yksinker-
taisesti oman vartalon liikuttamista kaikilla eri ta-
voilla. Lastenreumadiagnoosin jalkeen se sai myds
uuden merkityksen, kivun lieventamisen. Hiihto on
parasta mita hieman kipealle nivelelle voi tarjotal
Lempeaa liikettd ja kylmahoito on lahella. Lisaksi
kilpailuhenkinen luonne auttoi minua haastamaan
itsedni ja myds suhtautumaan sairauteeni — mita
kaikkea pystynkaan tekemaan, vaikka minulla
onkin lastenreuma?

Vanhempien rooli likuntaan kannustamisessa on
valtavan tarked. Olen ikuisesti omille vanhemmil-
leni kiitollinen siitg, etta he kannustivat aina lilkku-
maan vaikka heita itsedan se

olisi pelottanut valtavasti

— varmasti enemman kuin

minua. Haluankin korostaa

vanhempien roolia liilkkumi-

sen mahdollistamisessa ja

turvallisen liikkumisympa-

ristén luomisessa. Saako

teidan kotona riehua?

Tsemppaatko sind

lastasi liilkku-

maan?




Koska olette viimeksi kayneet uimahallissa? Yhtei-
set liikkuntahetket ovat ikimuistoisia.

Parhaita muistoja lapsuudestani ovat hiihtoretket
isdn kanssa, pesapallon harjoitteleminen takapi-
halla aidin kanssa ja koko perheen sienestysretket
syksyisin. Luulen, etta myds vanhempani ja sisa-
rukseni tulevat arvostamaan naita hetkia aina.

Lapsen liikunta on leikkia ja touhotusta. Arjen ak-
tiivisuus on tarkeda myds lastenreuman kannalta:
nivelid tulee liikutettua huomaamatta, aineenvaih-

NAILTA NETTISIVUILTA VOIT ETSIA TIETOA JA
VINKKEJA LASTEN LIIKKUMISEEN:

MUISTA MYOS NAMA!
Reumaliiton nettisivuilta loytyy kattavasti
tietoa ja vinkkeja lilkuntaan.

”Lapsen hyva yleiskunto helpottaa sairauden oireita ja hyvin toimivat

dunta kuormittuuy, lihakset, luusto, nivelet seka
verenkierto- ja hengityselimistd kehittyvat.

On hyva muistaa, ettd olemme kaikki erilaisia
luonteita ja liikkujia. Siksi onkin tarkeaa etsia itselle
sopiva tapa liilkkua. Pida silmat ja korvat auki, silla
joskus juuri sinulle paras ja hauskin liilkuntamuoto
saattaa hypata nenasi eteen yllattaen!

Liikunnallisin terveisin,
KAISA LINDBERG

VINKKEJA ARJEN AKTIIVISUUTEEN
Mita naista teet aina? Keksitko naiden lisaksi
muita asioita, joita teet arjessa usein?

Kulje koulumatkat tai kaverille kylaan pyo-
rallg, kavellen tai potkulautaillen.

Tee aamulla pieni jumppa tai venyttele
hieman. Sen jalkeen on mukavampi lahtea
uuteen paivaan!

Auta vanhempia arjen touhuissa.

Pyyda vanhempia mukaan leikkimaan tai
lenkille.

valta pitkia istumisjaksoja — pida valilla
leikkitauko tai kay kavelylla!

Jarjesta miniolympialaiset perheen kesken.
Lahde pienelle retkelle perheesi kanssa.
Haasta perheenjasen tai kaveri kilpailuun.
Vieta aikaa kavereiden kanssa ulkona.

Jos teilla on jumppapallo, istu ja temppuile
silla telkkaria katsellessa. Pystytkd istu-
maan kaikki ragjat ilmassa? Mahallaan niin,
etta et koske maahan ollenkaan? Mita eri
tyyleja keksit?

lihakset ovat perusta normaalille niveltoiminnalle. Liilkunta on my&s osa

reumaa sairastavan lapsen sosiaalista eldmaa ja auttaa lasta kehittymaan

ikatovereidensa joukossa.”

Pidetdan yhteytta!

Suomen Reumaliiton liilkuntasuunnittelijalta Tinja Saarelalta

saat tietoa ja opastusta liikkuntaan liittyvissa asioissa.

Puh. 040 821 5567, tinja.saarela@reumaliitto.fi
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HARRASTUS TUO ELAMAASI PALJON HYVIA
ASIOITA. LIIKUNTA ON HYVA HARRASTUS,
VAIKKA SE JOSKUS OLISI VAHAN
VAIKEAAKIN.

Jokainen lapsi ja nuori ansaitsee harrastuksen.
Opit vuorovaikutustaitoja, ilmaisemaan itseasi
seka kehittdmaan omia taitojasi. Loydat itsestasi
uusia vahvuuksia. Naet kavereita ja tapaat uusia
tuttavuuksia. Vapaa-aikasi kuluu mukavasti mie-
luisan lajin parissal

Liikunnan harrastaminen ei tarkoita vain ohjattua
toimintaa, vaan voit harrastaa myds omatoimises-
ti. Voit harrastaa vaikka pyorailya tai pianonsoittoa
yksinkin, ilman kenenkaan opastusta. Voitte koota
kaveriporukalla pihapelit joka keskiviikko tai sopia
kayvanne kavelylenkilla. Harrastamista on myds
seurassa tai kerhossa ohjattu toiminta, joka voi

MITA VOIN
HARRASTAA?

tahdata kilpailemiseen tai yhdessa harrastamiseen
ilman kilpailua.

Lastenreuma saattaa hieman vaikuttaa liikunnan
harrastamiseen. Kuten aina muulloinkin, oman
kehon kuunteleminen lilkkuessa on tarkeaa.

Yleensa saat treeneissdkin tehdd samoja liikkeita
kuin kaikki muutkin. Mikaan laji ei ole kielletty,
jollei sinua hoitava ladkari tai terapeutti ole niin
sanonut. Kun joku nivel on pahasti tulehtunut, sen
kuormittamista kannattaa valttaa.

Jos jokin liike sattuu niveleen, sita ei kannata teh-
da. Tama on tarkeaa muistaa. Voit kuitenkin keksia
likkeelle korvaavan muodon. Jos muut punnerta-
vat, kun ranteesi on tulehtunut, voisitko sina tehda
silloin jotakin muuta? Vaikka jotakin fysioterapeu-
tin neuvomaa harjoitusta?




Kun tulehdus on laskenut, voit taas alkaa kayttaa
niveltd enemman. Niveleen kohdistuva harjoittelu
pitaa aloittaa rauhallisesti, ja antaa nivelelle aikaa
tottua liikkeeseen.

Kun aloitat uuden harrastuksen tai jos olet juuri
saanut lastenreumadiagnoosin, on tarkeas, etta
keskustelette vanhempien ja valmentajan kanssa
sairaudesta. Keskustelu valmentajan tai liikun-
nanohjaajan kanssa on tarkeds, jotta han tietaa
sairaudestasi ja siitd, mita se tarkoittaa liikkumise-
si kannalta.

On tarkead, ettd valmentaja ymmartaa tautisi
luonteen. Valilld jokin nivel on tulehtunut ja kipeg,
valilla ei. Valilla et pysty tekemaan jotain, mutta
se ei tarkoita sitg, etta olisit huonompi kuin muut
tai etta sinua pitaisi kohdella eri tavoin. Silloin val-
mentaja osaa ottaa sairautesi huomioon treeneja
suunnitellessa ja keksii tarvittaessa sinulle sopivia
harjoitteita. Muista kertoa aktiivisesta tulehduk-
sesta ja kivuista valmentajalle aina ennen tree-

neja. Kaykaa lapi myos kylmapussien sijainti, jotta
tarpeen vaatiessa osaat itse kayda hakemassa
kylmapussin ensihoidoksi.

Juttele myds kavereidesi ja joukkuekavereiden
kanssa sairaudesta. Mitd se oikeastaan tarkoittaa?
Miksi et aina voi tehda sitg, mita muutkin? Muutkin
ovat valilla flunssassa ja jattavat joitain juttuja
valiin. Voitte yhdessa keksia liikkeille sovelluk-

sia, joita sinakin voit tehda. Kun joukkuekaverisi
ymmartavat mista lastenreumassa on kyse, sinun
ei tarvitse pelata syrjaytymista ja kiusaamista.
Kaikkein tarkeinta on, ettd paaset osallistumaan
sinulle mieleiseen harrastukseen ja saat kehittaa
itsedsi siind, omassa tahdissasi.

Tasta oppaasta loydat treenivinkkeja seka listan
lajeista, joista muut lastenreumaa sairastavat
pitavat. Voit etsia niista vinkkeja uuden aloittami-
seksi, ja keskustella vanhempien ja fysioterapeutin
kanssa sopivan lajin valinnasta.

Kun lastenreumaa sairastavilta kysyttiin, mika on
heidan lempilajinsa, saatiin pitka lista vastauksia.
Ne ovat tassa. Tykkaisitkd sina jostakin naista
lajeista?

B Uinti

M Pyoraily ja maastopyoraily
H \Voimistelu ja telinevoimistelu
M salibandy

Hl Tanssiminen

M Ratsastus

Il Jalkapallo ja muut pallopelit
M Joukkuepelit

M Pihapelit

M Yleisurheilu

M Kiipeily

H Ulkoilu

M Golf

M Kavely

M Trekkaus

Il Motocross

M Lentopallo

l Trampoliinilla hyppiminen ja temppuilu
M Luonnossa likkuminen

Omat mieltymykset ovat mukavan, pysyvan lilkkun-
taharrastuksen ja liikunnallisen elamantavan pe-
ruspilari. Kokeile eri lajeja ja l6yda oma lempparisi!




MIKSI LIKUNTA ON
SINULLE TARKEAA?

Liikuntaa ovat leikki, pihapelit, koulumatkojen kul-
keminen, vedessa peuhaaminen, pihalla seikkaile-
minen, sisalla touhuaminen, lehtien haravoiminen,
ilmapallolla leikkiminen... Kaikenlainen touhotta-
minen! My&s urheiluharrastus on lilkuntaa. Kaikki
ovat erilaisia liikkujia, jotka nauttivat erilaisesta
likunnasta. Etsi siis itsellesi sopiva tapa liikkua.

LIIKKUMALLA SAAT PALJON HYOTYJA,
KUTEN ESIMERKIKSI:
Lisaa iloa ja antaa virtaa
Kehityt
Luut, lihakset ja nivelet vahvistuvat
Sydan ja keuhkot vahvistuvat
Oppiminen helpottuu
Tapaat kavereita
Nukut paremmin

Miten lastenreuma vaikuttaa liikkumiseen? Saan-
néllinen liilkkuminen on sairautesi kannalta hyvak-
si. On todettuy, etta liikkunta ei paranna lastenreu-
maa, mutta se ei mydskaan pahenna sen oireita.
Sen sijaan se antaa sinulle monia hydtyja! Liikunta
voi jopa lievittaa kipua. Omaa kehoa kannattaa
kuunnella liikunnan harrastamisessa. Jos johonkin
niveleen sattuu kovasti, silloin kannattaa hieman
rauhoittaa menoa ja keksia vaikkapa jokin muu
muoto lilkkua. Lilkkumista ei kuitenkaan kokonaan
tarvitse lopettaa. Kuinka paljon sind liikut
paivassa?

Joskus aamuisin nivelet saattavat olla jaykat ja
muutenkin vasyttad, eika liikunta ja leikkiminen tai
harrastukseen l&htd tunnu kivalta idealta. On hyva
kuulostella omaa oloaan. Jos niveliin sattuu ko-
vasti, rauhallinen liilkunta tai leikki voi olla hyvaksi,
tai sitten kannattaa keksia jokin toinen leikki ja
likuntamuoto, joka ei satu niveliin. Usein pieni lilke
tekee myds tulehtuneelle nivelelle hyvaa.




ALLE KOULUIKAISTEN

ALAKOULUIKAISEN

YLAKOULY- ya LUKIOIKAISEN

On hyva muistaa, etta valilla likunta tuottaa pien- TULEHDUKSEN AIKANA ON HYVA:

ta kipua my6s muilla ihmisilld. Usein lihakset ovat Kuunnella omaa oloa ja valttaa kipua
harjoittelun jalkeisena paivana hieman arat, mutta aiheuttavia liikkeita.

se ej ole vaarallista. Lihakset vain kehittyvat! Nive- Liikuttaa tulehtunutta niveltd lempeasti.
lissakin saattaa liikkuessa tuntua pienta arkuutta. Valttaa tulehtuneeseen niveleen

Silloin liikkkumisen tehoa pitaa hieman laskea. Jos kohdistuvaa painetta, esimerkiksi
nivelessa on vield seuraavanakin paivana kipua, lentopallon pelaamista sorminivelen
kannattaa keskustella laakarin tai fysioterapeutin tulehduksessa.

kanssa. Keksia uusia tapoja liilkkua.
Liikkua tavoilla, jotka eivat tuota kipua
niveleen, esimerkiksi uimalla.

ETSI KATKO!

Geokatkaily on mielenkiintoinen tapa liilkkua
ulkona! Tarvitset vain GPS-paikannusta
hyddyntavan laitteen, kuten alypuhelimen

tai tabletin, tunnuksen geocaching.com
sivustolla ja reippailumielta! Lisaohjeita l6ydat
nettisivulta geocaching.com.

Puhelimelle ladattavia sovelluksia ovat
muiden muassa: Geocaching ja c:geo.



http://www.geocaching.com
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LAPSELLEN| TARKEAA?

ON TAVALLISTA, ETTA LAPSEN SAIRAUS
HUOLETTAA VANHEMPAA. MITEN ARKI
SUJUU, MIHIN KAIKKEEN HAN PYSTYY?
PAHENTAAKO LIIKUNTA LASTENREUMAN
OIREITA TAI VAHINGOITTAAKO SE LAPSEN
NIVELIA?

Taman paivan hoitolinjauksen mukaan lilkkuntaa
ei missaan nimessa kielleta lastenreumaa sairas-
tavalta. Painvastoin: liikunnalla on todettu olevan
positiivisia vaikutuksia sairauden oireisiin. Tahan
oppaaseen on keratty tietoa lastenreuman vaiku-
tuksista liilkuntaan.

Liikunta on erittain tarkea osa jokaisen lapsen
elamaa. Jokaisella lapsella, myds lastenreumaa
sairastavalla, on luontainen tarve liikkua. Lapsi op-
pii paljon liikkkuessaan ja liikunta tukee hermoston,
motoriikan ja kehon hahmottamisen kehittymista.
Jo pieni vauva pyrkii liikkeelle mahdollisimman
nopeasti, silla paikallaan olohan olisi tylsaa!

Liikkumisen taidon avulla on mahdollista tut-
kailla ymparistda. Pienten lasten lilkunta on
leikkid — vauhdikkaampia touhuja ja rauhallisem-
pia leikkituokioita. Lastenreumaa sairastavan
vanhemmalta vaaditaan rohkeutta antaa lapsen
leikkid ja riehua, sekd asettaa rajat turvallisuuden
takaamiseksi.

On tutkittu, ettd vanhemman oma lilkunnallinen
elamantapa vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuu-
teen ja terveelliseen eldmantapaan jopa kes-
ki-ikaan asti. Siksi yhdessa tekeminen ja esimerkin
nayttaminen on tarkeda. Lastenreumaa sairastava
lapsi saattaa arkailla liikkumista, joten aikuisen
tuki ja yhteinen tekeminen helpottavat liilkkumaan
lahtoa. Muistatko, miten purkkista tai kirkonrottaa
pelataan? Olisiko mdlkky-peli hauska iltapuhde?
Entdpa koko perheen patikkaretki, unohtamatta
ihanaa yhteista evashetkea laavulla? Yhteisista
tekemisista syntyy ikimuistoisia hetkia, joita lapsi
ja my6s vanhempi osaavat arvostaa pitkalle tule-
vaisuuteen.




Vanhemman kannattaa kannustaa lasta liilkkeel-
le ja harrastusten pariin. Pieni lapsi ei ehka osaa
kertoa kivusta, joten aikuisen on hyva havainnoida
lapsen kaytdsta vauhdikkaampien leikkien tai lii-
kunnan jélkeen. Varooko han jotakin raajaa? Onko
jokin nivel jatkuvasti hieman koukussa? Talloin lap-
sen liikuntaan ja arkirutiineihin kannattaa kiinnit-
taa huomiota, ja jutella lagkarin tai fysioterapeutin
kanssa. Tulehtunutta nivelta ei saa kuormittaa
likaa, mutta nivelen liikeratoja kannattaa hellava-
raisesti avata.

Etsikaa laji, jota lapsi pystyy harrastamaan ja jonka
han kokee mielekkaaksi. Vesiliikunta on hyva
vaihtoehto, silla vesi vahentaa niveliin kohdistuvaa
painetta. Monet lapset myos rakastavat vedessa
touhuamista, leikkimista ja hyppimista! Elementti-
na vesi antaa lastenreumaa sairastavalle toisen-
laisen mahdollisuuden kayttaa kehoaan ja nauttia

KiPY

Kipu on luonnollinen asia. Se on kuin kehon
oma palohalytin, joka kertoo, kun elimistds-
samme jokin on huonosti. Niveltulehduksesta
seuraava kipu on olennainen osa sairautta,
joka taudin aktiivisessa vaiheessa on kovim-
millaan ja muuttuu paivittain. Kivun ilmaisu
saattaa olla haastavaa varsinkin pienelle
lapselle, mutta myds vanhemmallekin lasten-
reumaa sairastavalle. Se saattaa aiheuttaa
hammennysta ja huolestuttaa, eika jatkuvaan
kipuun ehka tieda miten suhtautua.

Palohalyttimen danta ei pida jattaa huomioi-
matta, silla kivulla on syynsa. On luonnollista,
ettd kipeaa niveltd ei haluta kuormittaa, jotta
liike ei aiheuttaisi vahinkoa niveliin. Siksi on
tarkeaa kuulostella kehoaan ja oppia tunnis-
tamaan, mista kipu johtuu. On kuitenkin hyva
muistaa, etta myos muilla ihmisilla likunta
voi tuottaa kipua. Lihaksen rasitus saattaa
tuntua seuraavana paivana kipuiluna lihak-
sessa. Onko kipu siis vain lihasjannitysta, vai
johtuuko se nivelen tulehduksesta? Liikunta
vahentaa kipua ja on eduksi nivelen liikerato-
jen ja aineenvaihdunnan sailymiselle. Siksi hie-
man kipuilevaakin nivelta kannattaa lilkuttaa
laakarin tai fysioterapeutin ohjeiden mukaan.

liikkumisesta. Vedessa onnistuvat monet asiat,
jotka ovat kuivalla maalla haasteellisia.

Lasten vedessa touhuaminen vaatii meilta aikui-
silta uskallusta tarjota siihen tilaisuuksia. Osalle
vanhemmista vesielementti saattaa olla vieras,
pelottavakin. Paras keino taata lapsen uimataito
on antaa hanelle mahdollisuus harjoitella. Van-
hempien ei tarvitse olla uimaopettajia. Tarkeinta
on olla lasna ja tarjota lapselle turvallisia vesihet-
kia erilaisissa vesiymparistdissa. Kunnat ja seurat
jarjestavat uimakouluja, joissa opitaan uimataito
yhdessa ikatovereiden kanssa.

Tapoja liikkua on valtavan paljon. Arjesta l&ytyy
mahdollisuuksia jokapaivaiseen liikuntaa. Kannat-
taa suhtautua liikuntaan rohkeasti ja avoimella

mielella.
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KOULULLE JA PAIVAKODILLE:

AVOI

AVA]

KOULUN JA PAIVAKODIN HENKILOKUNNAN
ON HYVA TIETAA PERUSASIAT
LASTENREUMASTA JA SEN VAIKUTUKSISTA
PAIVITTAISEEN ELAMAAN. VAIKKA
LASTENREUMA VOI VAIKEUTTAA JOISTAKIN
ASIOISTA SUORIUTUMISTA, TAVOITTEENA
ON TAVALLINEN ARKI MUIDEN LASTEN
JOUKOSSA.

Lapselle on tarkeaa kokea, etta han on hyvaksytty,
osa yhteisda. Oman kykenevaisyyden tunne on
lapselle tarkeds, silla sairauden aiheuttamat ra-
joitteet saattavat tuntua pelottavilta ja aiheuttaa
syrjinnan pelkoa. Siksi mahdollisimman normaali
arki onkin tavoiteltava asia. Jokaisen opettajan tai
lastenhoitajan tulisi tietad lapsen sairaudesta ja
sen rajoitteista.

Lastenreuma oireet ovat yksiléllisia, ja jokaisella
lapsella on oma tapansa suhtautua niihin.
Sairauden luonne on aaltoilevaa ja paivat ovat
erilaisia. Kivun syyt vaihtelevat ja niiden erittely on

RKI

lapselle ja nuorelle haastavaa. Kipu on kuitenkin
aina todellinen kokemus, jota ei tule vahatella.

Opetuksessa olisi hyva huomioida sairaus lap-
sen nakodkulmasta. Koulu tai paivakoti on iso osa
lapsen eldmasg, ja sairaus saattaa tehda hanesta
hieman epavarman. "Mita muut ajattelevat, kun
olen nain kdmpeld ja kaytan rannetukea?” Osallis-
tuminen normaaliin arkeen on tarked osa reumaa
sairastavan lapsen sosiaalista elamaa ja auttaa
lasta kehittymaan ikatovereidensa joukossa.

Hyva ergonomia on tarkeaa. Lapsen olisi hyva
sijoittua luokassa niin, etta taululle nakee hyvin.
Lisaksi lapsella tulisi olla tarpeen vaatiessa
erilaisia apuvalineitd, kuten kynanpaksunnin tai
paksummat varikynat. Tydpoyta tulisi saataa
oikealle korkeudelle, jotta tydskentely sujuu
kivuitta. Kuten kaikille lapsille, my&s lastenreumaa
sairastavalle liike pitkien istumisjaksojen valissa
tekee hyvaa. Suosi siis pienta taukojumppaa ja
toiminnallisuutta!




LIIKUNTAAN OSALLISTUMINEN

Pitkaaikaissairaalle kokonaisvaltaisen kehityk-
sen edellytys on mahdollisimman hyva fyysinen
toimintakyky. Se auttaa lasta pysymaan mukana
kaveriporukan touhuissa. Lilkunta my&s helpottaa
lastenreuman oireita. Lastenreumaa sairastava
saa tehda kaikkea, mita muutkin, sairauden tilan
ja kivun ehdoilla. On tutkittu, etta liilkunnalla ei
ole sairautta parantavaa vaikutusta, mutta se

ei mydskaan pahenna sita. Hyva yleiskunto ja
likunnallinen elamantapa helpottavat sairauden
oireita ja edistavat lihaksien ja nivelten normaalia
toimintaa. Lisaksi liilkunta ehkaisee muita lilkku-
mattomuudesta ja huonoista elintavoista johtuvia
sairauksia.

Lastenreuma nakyy erityisesti liikuntatunneilla
ja liikunnallisissa leikeissa. Lapsi saattaa liikkua
hieman vastahakoisesti ja kokea olonsa syrjityksi
mahdollisten liilkuntarajoitteiden ja kdmpelyyden
vuoksi. On kuitenkin tarkead, etta lapsi padsee
osallistumaan, eika hanta ohjata muiden koulu-
téiden tai askartelun pariin likunnan ajaksi. On
tarkead, etta lapsi kokee osallistuvansa samoihin
asioihin kuin ikatoverinsa.

Kipu on asia, joka liikunnassa kuitenkin tulee
ottaa huomioon. Liikunta ei saa sattua, eika olla
pakonomaista. Mikaan liilkunta ei ole ehdottoman
kiellettya, ellei laakari ole antanut lilkkuntakieltoa.
Jos nivel kipeytyy liikunnan aikana tai sen jalkeen,
kipua voi hoitaa kylmahoidolla. Lahettyvilla olisi
siis hyva olla kylmapusseja saatavilla, ja lapsen
tulisi tietda niiden sijainti.

MIKA ON LASTENREUMA?
Lastenreumaksi kutsutaan nivel-
tulehdusta, joka alkaa tuntemat-
tomasta syytad ja tulehdus kestaa
ainakin kuusi viikkoa. Suomessa
lastenreumaan sairastuu vuosittain
150 lasta ja nuorta, heista puolet
alle 5-vuotiaita.

Lastenreumnan syyta ei tunneta.

Se on autoimmuunisairaus, jossa
kehon omat puolustusmekanismit
eivat tunnista omia kudoksia, vaan
hyokkavat niita vastaan ja aiheut-
tavat tulehduksen niveleen. Sairaus

Sairauden aktiivivaiheessa, kun nivelet ovat tu-
lehtuneet, liikuntaa tulee soveltaa. Hypyt, juoksu
ja tulehtunutta niveltd kuormittava liikunta tulisi
korvata muulla liikunnalla. Jos liikuntatunnilla
kasiteltava laji ei luonnistu ollenkaan, lapselle voi
keksia mielekkaan tehtavan esimerkiksi pisteiden
laskijana, tsemppaajana tai joukkueiden jakajana.
Liikuntaa kannattaa kuitenkin soveltaa mahdolli-
suuksien mukaan niin, etta lapsi pystyy tekemaan
mahdollisimman paljon. On tarkeaa, ettd myos
luokkakaverit ymmartavat, miksi lastenreumaa
sairastava ei tee kaikkea sitd, mita muutkin.

Mista opettaja voi tietad, milloin sairaus on aktii-
vinen? Keskustele lapsen ja vanhempien kanssa.
Lapsi itse osaa kertoa paljon sairaudestaan ja pai-
van olotilasta. Pieni lapsi ei ehka kuitenkaan osaa
kertoa kivusta, joten tarvittaessa lapsen eleiden
havainnointi voi olla tarpeen.

Kaikista erityistoimista kuten esimerkiksi erityis-
kalusteista tai rannetukien kaytdsta tulisi sopia
yhdessa lapsen tai nuoren kanssa ja kunnioittaa
hanen omaa ndkemystaan. Varsinkaan murrosikai-
set nuoret eivat yleensa halua erottua ikaisistaan,
ja soveltavat toimenpiteet tulisi suorittaa mahdol-
lisimman hienovaraisesti.

Tarvittaessa opettaja voi pyytada hoitavalta taholta
kuntoutusohjaajan tai toimintaterapeutin luok-
kaan keskustelemaan lastenreuman aiheuttamis-
ta ongelmista. Tamakin on syyta sopia yhdessa
lapsen tai nuoren kanssa ja, mikali mahdollista,
liittaa osaksi esimerkiksi terveystiedon kurssia.

ei ole suoraan perinnéllinen, mutta
perintotekijoilla saattaa olla vaikutus
lastenreuman puhkeamiseen.

Lastenreuman oireet ovat vaihte-
levat yksildllisesti, mutta yleisesti
lastenreumaan kuuluu nivelten
turvotusta, arkuutta ja kipua, pu-
noitusta ja [Ampoilyd. Muita oireita
ovat yleinen vasymys, ruuansula-
tusongelmat, ontuminen ja jaykkyys
erityisesti aamuisin, ihon ja silmien
tulehdukset seka kuumeilu.

Lisdtietoa lastenreumasta loydat
osoitteesta reumaliitto.fi/lapsille
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vaa

menta,!

AAMUISIN KASIEN JA JALKOJEN NIVELIA SAATTAA ARISTAA

JA NE VOIVAT TUNTUA HIEMAN JAYKILTA. PIENI JUMPPA
AAMUTUIMAAN AUTTAA SINUA PAASEMAAN YLOS JA ANTAA
PUHTIA PAIVAAN! NOUSE SIIS ISTUMAAN SANGYN REUNALLE JA
TEE MUUTAMA LIIKE.

* Pyoritd olkapaita etuperin ja takaperin muutaman kerran.

* Kurkota molemmilla kasilla pitkalle eteen niin, etta selkakin pyoris-
tyy. Sitten halaa itseasi niin tiukasti kuin pystyt. Toista kolme kertaa.

* Ojenna kadet tikkusuoraksi eteen ja avaa sormet niin levealle kuin
saat. Sen jalkeen purista kadet nyrkkiin. Toista muutaman kerran.

* Tiedatksé missa ranteesi ovat? Ojenna kadet eteen, ja pyorittele
ranteitasi ja nyrkkejasi molempiin suuntiin.

* Entdpa missa nilkka sijaitsee? Ojenna jalkasi suoraksi, tee varpailla
ympyra molempiin suuntiin. Loysitkd pydrivan nilkan? Tee molem-
milla jaloilla kolme kertaa.

* Kurkota sormet varpaisiin, ja sitten kohti kattoa kolme kertaa.

* Hyval Nouse ylos, ja kurota kadet kohti kattoa niin korkealle kuin
saat!

Sitten vain koﬂlﬁb uuﬁ&ml’@mvm ﬁowgwgw!
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PUPPANA
HUVIPUISTOSSA

PUPPANA HURJASTELEE
HUVIPUISTOSSA! TAMA JUMPPA
ON SUUNNATTU PIENILLE
LAPSILLE. JUMPAN VOI TEHDA
MYOS VANHEMMAN KANSSA.
KAIKISTA PIENIMMAT JUMPPAAJAT
VOIVAT TOIMIA PUPPANANA
VANHEMMAN SYLISSA!




ecccce

JATTIKEINU

Ota Puppanasta molem-
milla kasilla kiinni. Pida
kadet suorina. Keinuta
Puppanaa alakautta
sivulta toiselle. Tee niin
iso keinu kuin pystyt!
Vie Puppana sivulle niin
pitkalle kuin pystyt ja
sitten alas niin matalalle
kuin saat. Kuinka kovat

vauhdit Puppana uskaltaa

ottaa?

eecccscccccce o

ecccee

Nouse varpaillesi ja nosta
Puppana niin ylés kuin vain
ikina pystyt. Sitten Puppana
laskee superhissilld su-
pernopeasti ihan alas asti,
melkein maahan. Mene
kyykkyyn, ettd Puppana
padsee tarpeeksi alas.
Puppana haluaa ajaa hissil-
la alas kolme kertaal

KARUSELLI

Pida Puppana suorilla
kasilla edessa ja pyori
karusellina Puppanan
ympari. Puppana pysyy
paikoillaan, sina liikut!
Vaihda valilla suuntaa.
Valilla karuselli laskee
matalalle, valilla nousee
korkealle.

: MUSTEKALA

- Nosta Puppana suorilla
. kasilla eteesi. Tee Pup-
panalla isoa kiemuraa,

¢ joka luikertelee kuin

. mustekala. valilla voit

. tuoda Puppahan ihan

: lahelle mahaasi, valilla
: ylos, valilla alas, mita

¢ ikin keksitkaan.

©eeccccccccccccccce ®0c0s0s0cc0ccccce eeccccccccccccoe

: VUORISTORATA (a A B)

Nosta Puppana niskan taakse ja pida siita kiinni,
ettei pupu tipahda kesken hurrjan vuoristoradan!
Juokse pitkin poikin, tee valilla isoja mutkia ja va-
lilla pikkuisia kurveja. Valilla tulee ylamaki: Nouse
varpaillesi ja kavele niin pitkana kuin mahdollistal
Valilla vauhti hidastuu: Kavele kyykyssa ihan ma-
talalla. Valilla eteen tulee hurja alamaki. Hyppaa
silloin ensin ylds ja laskeudu sitten kyykkyyn.

eecccccccscccce

eeccscccce

A. B.

MAAILMANPYORA (A sA B)

Puppana lahtee maailmanpydraan. Nosta Pup-
pana kasivarret suorana niiiin korkealle kuin ikina
onnistut. Kuljeta sitten Puppana kadet suorina
sivukautta ihan alas, melkein maahan astj, ja toista
sivua ylos. Pydrita valilla maailmanpydraa toiseen
suuntaan!

eecccccccccccce
eeccccccsccccce

eecccccccccccce

A. B.

eecccccccccccce

eecccccscccccce

Miki oli Puppanan lempilaite? Tykkésiki Puppana monestakin
laitteesta? Puppana haluaa menni niihin uudelleen! Mitd muita
laitteita huvipuistossa on, joita Puppana haluaisi kokeilla?
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Lammittely valmistaa lihakset, hengitys- ja

verenkiertoelimiston seka nivelet jumppaa varten.

e NIVELTEN
PYORITYS

Pyoritelkaa aluksi
kaikki nivelet, jotka
loydatte. Pyodritelkaa
ainakin ranteita,
polvia, nilkkoja ja
lantiota muutaman
kerran molempiin
suuntiin.

o KAPTEENI KASKEE
(A JAB)

18

Jokainen on vuorotellen kapteeni hetken aikaa.

Kapteeni voi kaskea esimerkiksi kallistamaan
vartaloa (A), kurkottamaan mahdollisimman
korkealle (B)

taijuoksemaan A,

keittioon ja

takaisin. Jos

kapteeni ei

sano “kapteeni

kaskee” ennen

komentoa,

pitaa pysya

paikallaan.

- JUM

KOKO PERHEEN YHTEISEN LIHASKUNTOJUMPAN VOI TEHDA KOTONA.
APUVALINEITA El TARVITA. TARVITAAN VAIN HYVAA JUMPPASEURAA,
JUOMAPULLO JA HIEMAN TILAA.

ENSIN LAMMITELLAAN!

D P

e SEURAA JOHTAJAA

Asettukaa jonoon. Jonon ensimmainen
nayttaa aina jonkin liilkkumistyylin tai
venytysliikkeen. Jokainen nayttaa vuorollaan
jonkin liilkkeen.
Muut voivat
auttaa, jos
likkeen
keksiminen on
vaikeaa.




Asettukaa vastakkain seisomaan pienen
valimatkan paahan toisistanne. Molemmat
astuvat pitkan askeleen eteenpain ensin
oikealla jalalla ja antavat lapsyn alhaalla.
Palatkaa takaisin ja tehkaa sama toisella
jalalla.

10 toistoa

Jos yhden jalan kyykyt sattuvat polveen,
onnistuisiko normaali kyykky?

Asettukaa vastakkain punnerrusasentoon.
Lapsaiskaa katenne yhteen ylhaalla, tehkaa
punnerrus ja lapsy taas yldasennossa

Voit pitaa polvet tai varpaat maassa.
Konttausasennossa punnerrus on hieman
kevyempi. Voitte punnertaa myos

jotain tasoa vasten, kuten sohvapdydan
molemmin puolin.

Toistakaa 10 kertaa, tai sopikaa
yhteistavoite, johon tahtaatte. Voitte pitaa
taukoja valilla.

Asettukaa vastakkain istumaan, polvet
koukussa ja jalkaterat maassa. Molemmat
kayvat samaan aikaan selalldan maassa, ja
nousevat vatsalihaksia kayttaen ylés. Lapsy
kaverin kanssa ylhaallg, ja uudelleen.

Voitte paattaa porukalla jonkin
yhteistavoitteen, esimerkiksi 50 vatsaa.
Kukin osallistuu tavoitteen saavuttamiseen
oman kuntotason mukaan.

Asettukaa sohvan tai tuolin eteen sei-
somaan. Jokaisella on siis tuoli tai sohva
takanaan. Istahtakaa tuolille, ja nouskaa
yl6s. Varpaat ja polvet pysyvat samaan
suuntaan, suoraan eteenpain. Toistakaa 10
kertaa.

Kay vatsallesi maahan makaamaan. Ota
vesipullo toiseen kateesj, ja vie molemmat
kadet rennoiksi vartalon vierelle. Nosta yla-
vartalo ilmaan, ja samalla anna pullo kave-
rille. Laske ylavartalo alas. Nosta ylavartalo
uudelleen, ja ota nyt kaverin ojentama pullo
toiseen kateen, ja vie sivulle samalla kun
lasket ylavartalon alas. Toista 10 kertaa.

19
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PERHEEN OMAT OLYMPIALAISET OVAT
YHDESSAOLON KOHOKOHTA. KISATKAA
JOUKKUEINA TAI YKSILOINA. VOITTE
LASKEA PISTEITA, JOS HALUATTE.

LENTAVA LAUTANEN

Nimetkaa jokaiselle pelaajalle oma paperi-
lautanen. Maarittakaa aloituspaikka, josta jokainen
heittaa vuorollaan kiekkoa. Jokaisella on kolme
heittovuoroa. Milla tyylilla paperikiekko lentaa
pisimmalle? Pisimmalle heittanyt voittaal

PAPERIPALLOGOLF

Tehkaa jokaiselle pelaajalle sanomaleh-
desta paperinen pallo, jota voi heittaa. Maarittakaa
lahtopaikka ja paatepiste eli “golfreikd”. Lahtdpaik-
ka voi olla vaikka kuistilla ja reika takapihan kukka-
ruukussa. Jokainen pelaaja heittaa vuorollaan.
Uusi kierros jatkuu siitd, mihin pallo jai edelliselld
heittokierroksella. Uuden kierroksen aloittaa se,
jonka pallo jai kauimmaksi reidsta. Mita vahem-

PIALAIS

|

man heittoja tarvitset pallon saamiseksi reikaan,
sen parempi. Voitte pelata myos joukkueittain tai
pareittain. Jokaisella joukkueella on yksi pallo.

KEILAUS

Keilaukseen tarvitsette hieman tilaa, tyhjia
maitopurkkeja tai vessapaperirullia seka pallon.
Asettakaa maitopurkit tai rullat keilahallin keilojen
tapaan kolmioksi maahan. Maarittakaa aloitus-
viiva. Viiva voi olla eri etaisyyksilla eri pelagjille.
Perheen pienimman viiva on l&8himpang, isoimman
kauempana. Jokainen keilaa vuorotellen ja yrittaa
kaataa niin monta keilaa kuin mahdollista. Kuka
saa kaadettua eniten keiloja?

ILMAPALLOLENTIS

Tarvitsette hieman tilaa. Pingottakaa naru
esimerkiksi kahden tuolin valiin ja maarittakaa pe-
likentan rajat. Jakautukaa kahteen joukkueeseen.
Pelatkaa lentopalloa ilmapallolla. Kun pallo osuu
maahan toisen joukkueen puolella tai vastapuolen




pallo ei lennakaan narun yli, saatte pisteen. Voitte
soveltaa saantdja niin paljon kuin haluatte.

Voitte kokeilla myds istumalentopalloa. Laskekaa
narua alemmas ja pienentakaa pelialuetta hieman.
Pelatkaa maassa istuen. Pepun on pysyttava koko
ajan maassal

ISTU ILMAPALLO PUHKI
-VIESTI
Jakautukaa kahteen joukkueeseen. Puhaltakaa
molemmille joukkueille yhta monta palloa, kuin
joukkueessa on jasenia. Jos jako joukkueisiin ei
mene tasan, pienemman joukkueen yksi pelaaja saa
suorittaa kahdesti.

Viekaa molempien joukkueiden ilmapallot 5 metrin
paahan alkuviivasta. Kumpikin joukkue asettuu
jonoksi alkuviivan taakse. Lahtomerkista kumman-
kin joukkueen ensimmainen kilpailija juoksee oman
pallon luokse ja yrittad istua sen puhki. Jos se on
vaikeaa, yksi joukkuekaveri voi tulla auttamaan. Kun
pallo on poksahtanut, kilpailija juoksee takaisin alku-
viivalle ja seuraava saa lahtea puhkaisemaan omaa
palloaan. Voittajajoukkue on se, jonka kaikki pallot
on puhkaistu ensin.

PEHMOHEITTO

Tarkkuusheittoa varten tarvitsette mahdol-
lisimman monta pehmolelua. Etsikaa iso pahvilaa-
tikko tai tehkaa maahan tarkkuusheitolle soveltuva
maali. Heittoviiva voi olla 3 metrin paassa maalista.
Pienimpien pelaajien matka voi olla lyhyempi. Jo-
kainen yrittaa vuorollaan heittaa kaikki pehmolelut
maaliin. Kuinka moni pehmoleluista paasee maaliin?

PISTEYTYS

Pisteet lasketaan pelaajien maaran mukaan — tai
joukkueiden, jos pelaatte joukkueina. Jos pelaajia

on neljg, voittaja saa nelja pistettd, kakkonen kolme,
kolmas kaksi ja neljas yhden. Esimerkkipisteytys alla.

LAJI KISAAJA 1 KISAAJA 2
1p. 4p.
3p. 2p.
2p. 3p.
2p. 2p.
1p. 1p.
4p. 1p.

MIKA ON PERHEQLY

SuU
KEKSI OSIKKIL

KISAAJA 3
3p.
4p.
1p.
1p.
2p.
2p.

AJl?

KISAAJA 4
2p.
1p.
4p.
1p.
2p.
3p.

MPIALAISTENNE
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Tee jokaista liiketta 10-15 toistoa ja siirry seuraa-
vaan likkkeeseen. Tee koko sarjaa lapi 2-3 kierros-
ta. Pida juomatauko aina, kun saat kaikki yhden
kierroksen liikkeet tehtya. Voit juoda muutenkin
tarpeen mukaa. Aloita jumppa lammittelylla.

VOITTAJAN TUULETUS

Ota kuminauhasta kiinni mo-

lemmilla kasilla. Asetu lan-
tion levyiseen haara-asentoon. Vie
kuminauha vartalon eteen. Ota askel
sivulle, ja nosta kuminauha samalla
paasi ylapuolelle. Palaa alkuasentoon,
ja toista toiselle puolelle. Mita pidem-
man askeleen otat, sen parempil

SUPERMIES LENTAA

Astu toisella jalalla askel

eteenpain. Nosta samalla
kuminauha paasi ylapuolelle.
Keskity siihen, etta polvet ja
varpaat osoittavat eteenpain,
eika polvi paase taipumaan si-
saanpain. Astu takaisin ja vaihda
jalkaa. Mita pidemmalle astut,
sen parempi!

KYYKKIJA KURKOTTAA
Asetu tukevaan haara-asen-
toon, polvet ja var-

paat osoittavat suoraan eteenpain.

Pida kuminauhaa molemmissa
kasissa vartalon edessa. Nosta
kuminauha paasi ylapuolelle ja
kyykkaa peppua taakse ja alas
kuin istuisit tuolille. Nouse yl6s ja
kurkota kuminauhalla mahdol-
lisimman yl&s kohti kattoa. Sen
jalkeen laske nauha alas vartalon
eteen.

LIHASVOIMAHARJOITUS

SAHAAJA TOISSA

Aseta kuminauha vasem-

man jalkasi alle, ota nau-
han toisesta paasta oikealla kadel-
14 kiinni niin, etta kuminauha on
melko kiredlla. Veda kuminauhaa
ylds niin, etta kyynarpaa nousee
ensimmaisena kohti kattoa. Kayta
ylaselan lihaksia! Vaihda puolta.
Jos likke tuntuu liian kevyeltd, ota
kuminauhasta kiinni alempaa.

KYYKKY JA KADEN NOSTO (A JA B)

Ota tukeva haara-asento, polvet ja var-

paat osoittavat samaan suuntaan suoraan
eteenpain. Nauha kulkee jalkojen alta kasiin. Kyyk-
kaa peppuasi taakse ja alaspain. Keskity siihen,
etta selkasi pysyy suorana eivatka polvet ylita
varpaita. Nosta kyykkayksella kadet vaakatasoon
eteen (A). Voit nostaa joka toisella kyykkayksella
oikean ja joka toisella vasemman kaden eteen.
Kaden ojennuksen sijaan voit tehda myds hauis-
kaannoén molemmilla kasilla (B).

SIVUTAIVUTUS

Astu kuminauhan paalle ja

ota toisesta paasta oikealla
kadella kiinni. Pida hyva ryhti. Taivuta
ylavartaloa vasemmalle puolelle niin,
etta kuminauha kiristyy. Kuvittele,




KUMINAUHAJUMPPA KEHITTAA LIHASVOIMAASI. APUVALINEEKSI TARVITSET KUMINAUHAN.
JUMPAN VOIT TEHDA YKSIN, KAVERIN TAI VAIKKA VANHEMPASI KANSSA.
JUMPPA SOPII KAIKILLE!

etta ylavartalo pysyy kahden seinan valissg, eika
paase kallistumaan eteen tai taakse. Palauta
ylakroppa rauhallisesti jarruttaen takaisin ylaasen-
toon. Pida katse eteenpadin. Vaihda puolta.

ROBOTTI (A JA B)

Astu kuminauhan paalle. Ota nauhan

toinen paa kateesi. Seiso ryhdikkaasti
olkapaat takana ja katse eteenpain. Nosta nauhaa
vartalon sivulta ylospain niin, etta kasi pysyy kyy-
narpaasta lahes suorana (A). Nosta kasi olkapaan
tasolle ja vie sitten vartalon eteen (B). Tuo takaisin
sivulle ja laske alas.
Pida liike hallitun rauhallisena. Jos liike sattuu
olkapaahan, nosta vain niin korkealle kuin tuntuu
hyvalta. Voit tehda liilkkkeen myds ilman kumi-
nauhaa tai korvata kuminauhan pienella painolla,
kuten vesipullolla.

THKERI VAANII
Sido kuminauha lenkiksi polvien ylapuo-
lelle. Koukista polvia ja laske peppua alas,
mutta pida selka suorana. Kulje sivuttain mahdol-
lisimman pitkilla sivuaskelilla. Yrita pysya mah-
dollisimman matalana ja pitaa kuminauha koko
ajan tiukkana. Astu 10 askelta yhteen suuntaan ja
10 takaisin. Liikkeen voi
tehda myos ilman kumi-
nauhaa.

RINTAKEHAN

KIERTO (A JA B)

Aseta kuminauha
kulkemaan selkasi takana
molempiin kasiin. Asetu

T-kirjaimen muotoiseen asentoon seisomaan, jalat
kapeassa haarassa ja kadet suorana sivulla har-
tioiden tasolla (A). Lahde kiertamaan ylakroppaa
rauhallisesti toiselle puolelle, ja sitten toiselle (B).
Yritd pitaa napa koko ajan kohti etuseinda - vain
hartiat ja rintakeha liikkuvat. Yrita pitaa nauha
mahdollisimman kireana koko ajan!

SOUTAJA
Istu maahan polvet hieman koukus-
sa. Kuminauha kulkee jalkapohjien
alta molempiin kasiin. Veda nauhaa koh-
ti napaa niin, etta kyynarpaat kulkevat
kylkiesi vieresta. Liike tuntuu
seldn ylaosassa. Pida
katse eteenpadin ja selka
suorana.

NARUHYPPYJA ISTUEN

Istu lattialle. Ota kuminauhasta noin

hartioiden levyinen ote. Kallista vartaloa
taaksepadin ja nosta jalat ilmaan (A). Vie kuminau-
ha jalkojesi alle (B) ja tuo takaisin syliisi. Joudut
kipristamaan itsesi mahdollisimman pieneksi, jotta
saat nauhan ylettymaan jalkojesi yli.
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TAHAN JUMPPAAN TARVITSET KAVERIN,
JALKAPALLON TAI MUUN PEHMOISEN
PALLON SEKA HIEMAN TILAA. KESALLA
TAMAN JUMPAN VOI TEHDA ULKONA!

KAVERIPEILI
Asettukaa sei-
somaan parin
metrin paahan toisis-
tanne, kasvot toisiinne
pain. Yksi on johtaja,
toinen ohjattava.
Johtaja alkaa liikkua,
toinen matkii ja toistaa
likkeet peilikuvana.
Johtaja voi itse keksia
likkeet. Leikkikaa hetki
nain ja vaihtakaa sitten
rooleja.
SEURAA JOHTAJAA, SOKKONA!
9 Seisokaa kasvot toisianne pain ja asetta-
kaa kadet toistenne olkapaille. Toinen on
johtaja, toinen seuraaja. Seuraaja pitaa sil-
mat kiinni ja seuraa kaverin lilkkeita.
Mutta nyt on jannda: Johtaja
ei saa puhua ollenkaan!
Johtaja ohjaa kaveriaan
koskemalla olkapaihin.
Johtaja voi kyykistya,
kavella sivuttain, taka-
perin, etuperin, menna
sivulaukkaa tai mita
ikind mieleen tuleekin.
Johtajan on kuitenkin
muistettava, etta jot-
kin liikkeet saattavat
sattua. Leikkikaa hetki
nain ja vaihtakaa sitten
osia.

D)
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SALAKIELIJUMPPA
Keksikaa ensin salakieli. Yksi merkki tar-
koittaa aina yhta lilketta. Merkit voivat olla
vaikka tallaisia: Yksi taputus, kaanny sivul-
le. Kaksi taputusta, kaanny ympari. Kolme
taputusta, kdy kyykyssa. Hau,
kdy mahallaan maassa. Vuf,
hyppaa ilmaan. Mita ikina
mieleen tulee! Toinen
on johtaja, toinen sul-
kee silmansa ja lahtee
varovasti eteenpain.
Ohjaaja antaa sala-
kieliviesteja ja ohjaa
niilla kaverin liikkeita.
Kuinka monta erilais-
ta liikettd muistatte?
Leikkikaa hetki nain ja
vaihtakaa sitten osia.

e PALLON KIERRATYS
Seiskaa selat vas-
takkain niin, etta valissanne
on vahan tilaa. Toinen ottaa
pallosta kiinni molemmil-

la kasilla ja antaa pallon
sivukautta kaverille. Kaveri
kierrattaa pallon etukautta
toiselle sivulle, ja antaa sen
siella takaisin. Pitakaa kadet
mahdollisimman suorina
koko ajan. Kierrattakaa
palloa ensin yhteen suuntaan
10 kertaa, sitten toiseen
suuntaan 10 kertaa. Kuinka
nopeasti onnistutte pydrit-

tamaan?
e PALLOHISSI (A JA B)

Kierratetaan valilla palloa ylhaalta alas!
Selat ovat yha vastakkain. Antakaa nyt pallo
kaverille molemmilla kasilld ensin paan ylapuolella
(A), sitten kaveri palauttaa pallon molempien
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jalkojen valista (B). Pallohissi
kulkee ensin yhteen suuntaan
10 kertaa, sitten toiseen suun-
taan 10 kertaa. Onnistuuko viela
vahan nopeammin?

KASIPALLO
e Jatkakaa samassa

alkuasennossa kuin
asken, mutta ottakaa
hieman lisaa etaisyyt-
ta. Kierrattakaa palloa
kahdeksikon mallista rataa
selkienne vélissa! Toinen
kavereista antaa pallon
oikealta puoleltaan, ja
toinen ottaa sen myds oi-
kealta puoleltaan, ja antaa
vasemmalta. Vaihtakaa
suuntaa. Tehkaa molem-
piin suuntiin 10 toistoa.

MUISTA:
LOWM/ on vwea/ %
va/ugee&w Mml@m, avenin

kanssa!

1. ETUREISIVENYTYS

e PARIKYYKKY
Tama harjoitus haastaa molempien tasa-

painotaidot. Asettukaa selat vastakkain, kasikyn-
kassa. Siirtakaa jalkoja
hieman eteenpain niin,
ettd nojaatte toistenne
selkaan. Kaykaa kyykyssa,
niin alhaalla kuin paasette!
Voitte jopa koittaa kayda
istumassa maassa, ja
nousta sielta ylos niin, etta
kadet pysyvat koko ajan
kynkassal Kaykaa kyykys-
sa 8 kertaa.

e PALLON VAIHTO
Asettukaa lattialle

istumaan vastakkain. Toi-

nen ottaa pallon nilkkojen

valiin, ja nostaa sen ilmaan.

Tarkoituksena on antaa pallo kaverilta toiselle vat-
salihaksia kayttden. Yrittakaa pitaa jalat ilmassa
koko ajan! Liikkeen voi tehda myds pienessa ryh-
massa, jolloin pallo

kiertda ympyraa

kaverilta toiselle.

Tehkaa yhteensa

10 pallonvaihtoa.

2. KAVERISILTA

3. SOUTUVENYTYS




Kuvitus: Jenni Niemela
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ENNEN VESIJUMPAN ALOITTAMISTA
KANNATTAA LAMMITELLA. VOIT
LAMMITELLA ESIMERKIKSI PELAILEMALLA
KAVEREIDEN TAI VANHEMPIEN KANSSA
KOPPIPALLOA, HIPPAA TAIl VESIKORIPALLOA.
LAMMITTELYKSI VOIT MYOS UIDA VIISI
MINUUTTIA.

Tee jokaista liiketta 15 kertaa. Muista keskittya
liikkeisiin, silla vedessa liikkeet ovat erilaisia kuin
maalla. Etsi altaan reunan vieresta kohta, jossa
jalat yltavat mukavasti altaan pohjaan ja veden
pinta on suunnilleen olkapaiden tasolla. Altaan
reunassa olisi hyva olla myds tanko, josta pitaa
kiinni. Jos tankoa ei ole, voit ottaa kiinni altaan
reunasta.

HAARAHYPYT

Otareunan

tangosta kiinni,
kasvot reunaan pain.
Hyppaa ensin jalat
auki, sitten kiinni ja
jatka lilkkeita vuoro-
tellen. Jos tahdot, voit
paastaa tangosta irti
ja ottaa kadet mukaan
likkeeseen: avaa
kadet auki aina, kun
jalatkin aukeavat.

JALANVAIHTOHYPPY

Ota reunan tangosta

kiinni, kasvot reunaan
pain. Nosta toinen jalka mah-
dollisimman korkealle seindan
kiinni. Toinen jalka on suorana
altaan pohjassa. Vaihda jalkaa
hypahtaen.

-SIJUM

D P

PYORAILY

Seiso selka

altaan laitaa
vasten ja ota kasilla
tukea tangosta. Nosta
jalat vaakatasoon ja
tee jaloillasi pyorailyliiketta. Valilla eteen tulee
ylamaki. Pydrdile silloin hitaampaa. Valilla vastassa
on alamaki. Polje silloin hirmunopeasti.

KADET AUKI JA
RISTIIN
Seiso jalat tukevasti
altaan pohjassa ja selka
suorana. Vie kadet
lantion eteen suoraksi.
Lahde viemaan kasia
suorana vartalon sivuilla
olkapaan tasolle asti.
Sitten vie kddet samaa
reittid pitkin takaisin
lantion eteen ja ristiin.
Pyri pitamaan kadet koko ajan suorana. Lisdhaas-
tetta saat ottamalla hymynaamat molempiin
kasiin!

JALAN HEITOT

Asetu laidan

viereen, kylki
kohti laitaa ja ota kiinni
tangosta. Seiso laidan
puoleisella jalalla, ja
lahde viemaan ulompaa
jalkaa suorana eteen ja
taakse niin pitkalle kuin
saat.

Vie jalka sitten sivulle ja
eteen ristiin ikdankuin
jalkasi olisi tuulilasin-
pyyhkija, joka tydntaa
vetta puolelta toiselle.




KYYNARPAAT AUKI

JA YHTEEN

Seiso tukevastijalat
pohjassa. Nosta vain nyrkit
vedenpinnan ylapuolelle vie-
rekkain. Kyynarpaat osoittavat
kohti pohjaa nyrkkien alapuo-
lella. Lahde avaamaan nyrkkeja
ja kyynarpaita sivuille, ja tuo
takaisin. Tastakin liilkkeesta
saat tehokkaamman, kun otat
hymynaamat kateen!

AYSKAROINTI

Ota tangosta molemmin kasin kiin-

ni, ja ota etdisyytta laidasta niin, etta
kadet ovat kyynarpaista lahes suorana. Lahde
vetamaan itseasi laitaa kohti mahdollisimman
nopeasti. Yrita ldiskyttaa vetta laidan yli mahdol-
lisimman paljon! Pyri pitamaan vartalo suorana
likkeen aikanal

JATTIAALTO
Ota molemmilla kasilla tangosta kiinni,
ja tuo jalat laitaan kiinni l@helle sormia.

Ponnista mahdollisimman lujaa laidasta poispain.

Kuinka ison aallon saat aikaiseksi?

HIENOA!
JAKSATKO
VIELA TOISEN

KIERROKSEN?

LOPUKSI KANNATTAA VIELA VENYTELLA HIEMAN.

ONKO VEDESSA VENYTTELY HELPOMPAA KUIN MAALLA?
MITA KAIKKIA VENYTTELYLIIKKEITA KEKSIT?

POHKEET

Asetu lahelle laitaa. Nosta toisen jalan var-

paat ja pakiat laitaan kiinni, polvi pienessa
koukussa. Tyénna vartaloa laitaa kohti. Venyta
pohjetta hetken aikaa, ja vaihda jalkaa.

ETUREISI

Pida tangosta toisella kadella kiinni, ja veda

toisen jalan nilkka l@helle pakaraa. Nappaa
nilkasta kiinni, ja tydonna lantiota eteenpain. Tun-
tuuko venytys etureidessa? Venyta hetki ja vaihda
jalkaa.

TAKAREISI

Ota tangosta kiinni, ja nosta toinen jalkapohja

laitaan kiinni. Lahde suoristamaan polvea niin
pitkalle, ettd takareidessa tuntuu venytys. Pida
hetki, ja venyta samoin myds toista jalkaa.

HARTIOIDEN HALAUS

Halaa itsedsi, eli ota ristikkaisilla kasilla

olkapaista kiinni. Kierra ylavartaloa puolelta
toiselle. Venytyksesta saat vieldkin tehokkaam-
man, jos painat leuan rintaan kiinni.
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KUNTOSALI-
HARJOITTELU

TAMA HARJOITUS ON SUUNNATTU

NUORELLE, 13-16 VUOTIAALLE LIIKKUJALLE.
HARJOITUS KEHITTAA KOKO VARTALON

LIHASVOIMAA.
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YLATALJA
Tee jokaista liilketta 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa. Istu ylataljalaitteeseen, ja saada penkki
Pida sarjojen ja uusien liikkeiden valissa noin 2 sopivaksi. Ota leved mydtaote tangos-
minuutin palautustauko. Valitse vastus niin, etta ta, rintakeha auki kohti tankoa, katse
jaksat tehda koko sarjan, mutta niin, ettei vastus hieman ylaviistossa. Lahde vetamaan
ole liian kevyt. Aloita pienemmasta vastuksesta tankoa kohti rintakehan ylaosaa niin,
ja lisda kuntotason parantuessa. Saada laitteet etta kyynarpaat
aina ennen aloittamista itsellesi sopiviksi. Oikein osoittavat koko ajan
sdadetyssa laitteessa liilke on mukava ja turvalli- kohtisuoraan maata
nen tehda. kohti. Lavat liilkkuvat
yhteen ala-asennossa.
—___________________ takaisin ylos.
JALKAPRASSI

Asetu istumaan

penkkiin ja nosta jalat

levylle. Pida selka kiinni
penkissa ja katso, etta polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan koko ajan. Lahde suoristamaan
jalkoja, mutta ala suorista polvia lukkoon asti. Vas-
tusta saat saddettya painopakasta laitteen sivulla.

Kuntosaliharjoittelu kuvattiin Motivus Stockmannilla.




POLVEN
OJENNUS
LAITTEESSA
Asetu polve-
nojennuslait-
teeseen. Saada
laite itsellesi
sopivaksi.
Ojenna polvet
etureiden lihaksia
kayttaen reippaasti,
laske mahdollisimman
rauhallisesti alas. N&in saat irti parhaan hyddyn
likkeesta. Pida polvet ja varpaat koko liikkeen ajan
eteenpadin, ja alaselka selkatuessa kiinni. Vastusta
saat saadettya painopakasta laitteen sivulta.

PAINALLUS ALAS TALJASSA
Asetu seisomaan taljalaitteen
eteen. Tata liketta tehdessa
tangon olisi hyva olla suora ja
niin leved, etta saat otettua
lahes hartioiden levyisen otteen.
S&ada laite niin, etta tanko roik-
kuu hieman ylaviistossa. Seiso
lantion levyisessa asennossa,
selka suorana, hartiat alhaalla ja
keskivartalon lihakset aktiivise-
na. Ota tangosta kiinni ja suorista
kadet. Lahde painamaan tankoa
alaspain, kohti ylareisia. Palauta
liike hallitusti takaisin olkapaan
tasolle. Ylaselka ja vatsalihakset
tekevat tyota.

LOITONTAJA LAITTEESSA
Tama liike kehittaa pakaralihaksia
ja reiden ulkoreunan lihaksia. Ase-
tu laitteeseen, ja pida pakarat ja
selka penkissa kiinni. Tuo polvet

vieretysten alkuasentoon.
Lahde loitontamaan pol-
via toisistaan niin kauas,

kun pystyt. Palauta
liike hallitusti takaisin

alkuasentoon.

RINTALIHASLAITE
Asetu rintalihaslaitteeseen.
Nosta kadet kahvoille.

Tyénna kadet l&hes suo-
raksi, mutta ala paasta
kyynarpaita lukkoon
asti. Palauta rauhallisesti
takaisin alkuasentoon.
Keskity siihen, etta selka
pysyy koko ajan penkissg,
ja hartiat eivat paase nou-
semaan korviin.

VARTALON OJENNUS SELKALIHASPENKISSA
Asetu laitteeseen. Laite on sopivalla korkeudella,
kun jalkapohjat ovat tukevastijalustalla, peh-
muste on mukavasti sadrien takana ja lantion
tukipehmuste ylareisien kohdalla. Laske ylavartalo
"roikkumaan” alas. Pida selka suorana ja nosta
ylavartalo alaseldn ja pakaran lihaksia apuna kayt-
taen vaakatasoon. Laske hallitusti alas.

PS. Liikkeesta saat
tehokkaamman, kun

tuot selan pyo-
reana ylos
ja suoristat
hiljalleen
samalla
kun nostat
ylavartaloa
ylos.

KYLKILIHAKSET

KAHVAKUULALLA/

KASIPAINOLLA

Seiso tukevasti molempien jalko-

jen paalla. Ota kahvakuula tai ka-
sipaino kateen. Lahde kallistamaan
ylavartaloa kahvakuulan puolelle,
kuula liilkkuu hipoen jalkaasi. Pida
ylaselka suorassa, ja vartalo kuin
kahden seinan valissa niin, etta et
pysty liikkumaan muualle kuin kohti-
suoraa sivullepain. Taivuta niin pitkalle
kuin saat, ja palauta rauhallisesti takai-
sin ylos kylkilihaksia kayttaen.

LIHASKUNTOHARJOITUKSEN JALKEEN KANNATTAA MYOS VENYTELLA. VENYTA NOIN 10
SEKUNTIA PER LIIKE. VENYTTELE MYOHEMMIN UUDELLEEN. KATSO OHJEET SEURAAVALTA AUKEAMALTA.




30

<‘:I.IJ
=
23
Qg
Qx
z3
<3
X

VENYTTELY ON TARKEAA, JOTTA LIHAKSESI
PALAUTUVAT LIIKUNNASTA. SE TEKEE
HYVAA MYOS NIVELILLE. KANNATTAA
VENYTELLA USEIN, VAIKKA JOKA ILTA!

RULLAUS
Seiso lantion levyisessa haara-asennossa
hyvassa ryhdissa. Kurkota pikkuhiljaa kasia
kohti varpaita. Leuka
painuu ensin rintaan ja
sitten selka pyoristyy
matkalla alas. Nouse
hitaasti ylos. Selka
suoristuu pikkuhiljaa ja
lopuksi leuka nousee
yl6s. Toista 5
kertaa.

PAINONSIIRTO
Seiso leveassa haara-

asennossa niin, etta varpaat
ja polvet osoittavat eteen
tai hieman ulospain. Lahde
siirtdmaan painoa hiljalleen
toiselle jalalle. Sen jalkeen
vaihda paino toiselle jalalle.
Aloita ensin pienella
likkeella ja suurenna
liiketta hiljalleen. Kay
molemmilla puolilla
10 kertaa.

AURINKO (A JA B)

Pysy levedssa haara-asennossa. Tee

kasillasi mahdollisimman isoa ympyraa.
Kurota ensin kohti varpaita (A), sitten pitkalle yh-
delle sivulle (B), kohti kattoa ja toiselle sivulle. Nain
venytat kylkien, selan ja jalkojen lihaksia. Toista
molempiin suuntiin kolme kertaa.




KURKKAA KAINALOSTA!
G Istu maahan ja avaa jalat

niin levealle kuin saat.
Kurkota kohti toisen jalan varpaita,
jolloin reisi venyy. Paina samalla
rintakehaa kohti polvea. Koita
ottaa molemmilla kasilla kiinni
varpaistasi ja kdantaa ylakroppaasi
niin, ettd saat kurkattua kainalon
ali. Missa venytys nyt tuntuu? Ve-
nytd samoin myds toiselle puolelle.
Venyta noin 30 sekuntia molem-
mille puolille.

YLASELAN VENYTYS
e Istu maassa jalat suorana. Koukista vasen

jalka. Nappaa oikealla kadella vasemman
jalkapdydan ulkoreunasta kiinni. Suorista hiljalleen
polvea. Venytys tuntuu seldn yldosassa. Suorista
polvea vain niin paljon, ettd venytys tuntuu yha
hyvalta. Venyta noin 30 sekuntia ja vaihda toiselle
puolen.

TAKAREIDEN VENYTYS
e Asetu selallesi makaamaan ja nosta jalat
mahan paalle koukkuun. Ota polvitaipees-
ta tai pohkeesta kiinni ala suoristaa yhta polvea.
Veda kasilla jalkaa kohti rintakehaa. Missa venytys
tuntuu? Voit lisdta myos pohjelihaksen
venytyksen. Koukista ja suorista nilkkaa
rauhalliseen tahtiin. Venyta hetki, ja vaihda
sitten jalkaa.

VINKKI! Jos venytys on liilan kevyt, voit
ottaa yhta aikaa kiinni molemmista jalka-
pohjista ja suoristaa sitten jalat.

HARTIAVENYTYS

Istu maahan ja aseta kadet lantion vie-

reen. Vie peppua eteenpain, mutta kadet
pysyvat paikoillaan. Vie niin kauas, etta hartioissa
tuntuu venytys. Tydnna rintakehda samalla ylos-
pain. Venyta noin 30 sekuntia.

KEINUTTELU
Asetu maahan selinmakuulle. Tuo jalat

koukkuun rintakehan paalle ja nappaa
kasilla saarista kiinni. Keinuttele hiljalleen selallasi
eteen ja taakse sekd molemmille sivuille. Keinut-
tele hiljalleen ja hengita rauhalliseen tahtiin.
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