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Johdanto

Tama opas on tehty osana fysioterapiaopintojen
opinnaytetyota. Oppaan tarkoituksena on antaa
ratsastajille tietoa oheisliikunnan tarpeellisuudesta ja
vaikutuksista niin ratsastukseen kuin terveyteen.
Lisaksi oppaan tarkoituksena on madaltaa ratsastajien
kynnysta aloittaa monipuolinen oheisliikunta
oppaassa annettujen harjoitteiden avulla.

Oppaan teoriaosuudessa mm. avataan lilkkunnan
merkitysta ja erilaisten kunto-ominaisuuksien
harjoittamisen tuomia hyotyja. Harjoitteet-osiossa
annetaan kaytannon ohjeita ratsastajille hyodyllisten
harjoitteiden tekoon.

Opinnaytetyon tilaajana toimii Kyrdsjarven
Ratsastajat ry. Oppaan kuvissa esiintyva henkilo on
oppaan tekija ja kuvien ottaja on ko. ratsastusseuran
jasen.

Ajatus oppaan tarpeeseen syntyi, kun luin lehdista ja
sosiaalisesta mediasta, etta ratsastajat eivat
valttamatta liiku tarpeeksi monipuolisesti
ratsastuksen lisaksi. Ratsastajan hyvasta kunnosta,
tasapainosta ja liikkuvuudesta olisi kuitenkin hyotya
niin ratsastajille kuin hevosille.

Oheisliikunnan avulla ratsastaja pystyy harjoittamaan
lihaksiaan, jotka ratsastuksessa jaavat vahemmalle
harjoitukselle tai kuormittuvat liikaa seka
kehittamaan tasapaino- ja liikkuvuusominaisuuksiaan.

Harjoitteet on valittu siten, etta niita voi tehda ilman
aiempaa harjoitustaustaa ja ilman valineita,
esimerkiksi kotona.

Liikunnallisin terveisin, Sau U



Lilkunnan merkitys

Liikunta vaikuttaa positiivisesti fyysisiin Liikunnalla on my6s paljon hyadyllisia
tekijoihin, kuten vaikutuksia psykologisiin tekijoihin, kuten
* mielialaan

* emotionaaliseen hyvinvointiin

* ahdistuneisuuteen

 stressinsietokykyyn

* motorisiin taitoihin

* lihasvoimaan

* |uiden ja janteiden lujuuteen

* kykyyn tydskennella vasymatta pitkaan

* uneen
* sydan- ja verenkierto- seka « ongelmanratkaisu- ja ajattelukykyyn
hengityselimistoon e muistiin

* minapystyvyyteen

—<

Liikunta vahentaa sairastavuutta,

parantaa monia kroonisia sairauksia ja

ennaltaehkaisee ennenaikaista
kuolleisuutta
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Lilkunnan merkitys

Ratsastuksen lisaksi tehty saannollinen
oheisliikunta parantaa fyysista
suorituskykya, joka

auttaa motoristen perustaitojen
oppimisessa

nopeuttaa lajitaitojen oppimista ja
yllapitaa jo opittuja taitoja

auttaa keskittymaan
lisaa ratsastuksen turvallisuutta

mahdollistaa apujen jantevan, tehokkaan
ja tarkoituksenmukaisen kayton

lisaa lihasrentoutta
kehittaa reaktiokykya
kehittaa kehonhallintaa ja balanssia

nopeuttaa palautumista
urheilusuorituksesta

Ratsastajan hyva fyysinen
kunto heijastuu myos
hevosen hyvinvointiin,

kun ratsastaja pystyy
ratsastamaan kevyin avuin
ja hevosta kuunnellen,
jolloin kummankin
rasitusvammoijen riski
pienenee.







Kunto-ominaisuudet

Terveyteen liittyvat: Ratsastajan tarkeimmat kunto-ominaisuudet
ja niiden vaikutus:

* verenkierto- ja hengityselimiston kestavyys .
* tasapaino > asennon hallinta yllattavissakin

 kehon koostumus

tilanteissa
* lihasvoima * lihasvoima > vartalonhallinta ja apujen kaytto
* lihaskestdvyys * hengityselimiston kestivyys > suorituskestivyys
* liikkuvuus * liikkuvuus > mukautuminen liikkeisiin

* koordinaatio > liikkeiden sujuva toteuttaminen

) .. o . * reaktiokyky > nopea vaste tilanteisiin
Taito-ominaisuuksiin liittyvat:

* ketteryys

—

Hyvat kunto-ominaisuudet auttavat
keskittymaan ja jaksamaan
ratsastustunnin loppuun asti,
laadukkaasti ja turvallisesti.

* koordinaatio

* tasapaino

* reaktioaika

 liikenopeus

* kyky / nopeus suoriutua tyosta



Lihaskuntoharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelulla on monia positiivisia
vaikutuksia kehoon:

lihasten sisaisten sidekudoksien, janteiden ja
nivelsiteiden vahvistuminen

luiden mineraalitiheyden lisaantyminen
verenpaineen alentuminen
insuliiniherkkyyden parantuminen

kehon rasvattoman massan maaran
lisaantyminen, joka kasvattaa lepoveren-
painetta edistaen painonsaatelya

Lihasten ja hermoston toiminta muuttuu
saannollisen ja systemaattisen
lihasvoimaharjoittelun myo6ta ja siita seuraa
lihasten tuottaman voiman suureneminen.

Lihaskuntoharjoittelussa lihastyotapa on
yleensa isometrinen tai dynaaminen:

* isometrisessa lihastydssa ei tapahdu juurikaan
liiketta

* dynaamisessa lihastyossa lihassupistus saa
aikaan liikkeen

Lihassolujen kasvu edellyttaa sita, etta
proteiinisynteesi on suurempaa pidemmalla
aikavalilla kuin proteiinien hajoaminen.
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Lihaskuntoharjoittelu

lapaluiden lahentdjat
ja rintarangan
ojentajalihakset

Ratsastajan heikot ja
harjoitettavat lihakset

suorat, sisempi,
ulompi ja poikittainen
vatsalihas

polven

ojentajalihakset

lonkan loitontaja-,
|lahentaja ja
ojentajalihakset

saaren etuosan
lihakset




Lihaskuntoharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelua olisi hyva tehda
2 - 3 paivana viikossa jokaista lihasryhmaa
harjoittaen.

Useimmille aikuisille sopiva toistomaara on
8 - 12 toistoa/liike.

* Jos halutaan kasvattaa lihasten kestavyytta,
tulee toistojen maaran olla suurempi,
15-25 toistoa.

Sarjojen sopiva maara on 2 - 4 sarjaa,

joiden valissa 2 - 3 minuutin lepojaksot ovat

suositeltavia.

Etenemisessa tulee lisata asteittain
suurempaa vastusta, tehda enemman toistoja
sarjaa kohden seka lisata harjoituskertoja.

Yksittaisten lihasryhmien harjoitus-kertojen
valilla on hyva pitaa yli 48 h tauko.
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Lilkkuvuusharjoittelu

Lilkkuvuus tarkoittaa liikkeen laajuutta, jonka
henkil6 pystyy tuottamaan aktiivisesti
niveleen.

 Lisaksi sita voi kuvata nivelen ja nivelta
ymparodivien kudosten ominaisuuksina, jotka
maarittavat ilman kudosten vaurioitumista
tapahtuvan nivelen maksimaalisen liikkeen.

Liikkuvuus auttaa selviytymaan paivittaisissa
askareissa, erilaisissa aktiviteeteissa ja
urheilusuorituksissa.

* Ongelmia sen sijaan aiheuttavat niin liikkeen
rajoittuminen, kuin liiallinen liikkuvuuskin.

Liikkuvuuteen vaikuttaa mm. sukupuoli,
perima, ika, nivelten muoto ja kipu, vammat.
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Lilkkuvuusharjoittelu

Ratsastajan venytettavat

lihakset

kaularangan
taakse- ja sivulle
taivuttajalihakset

kylkiluiden
kohottajalihakset

isot ja pienet
rintalihakset

lapaluiden
kohottajalihakset

lannerangan
ojentajalihakset

polven
koukistajalihakset

lonkan
koukistajalihakset

nilkan
ojentajalihakset

12




Lilkkuvuusharjoittelu

Harjoittelun tavoitteena on liikkuvuuden
parantuminen.

Lilkkkuvuusharjoittelua on hyva tehda 2 - 3
kertaa viikossa, mutta tehokkainta on
jokapaivainen harjoittelu.

Harjoitteita on hyva tehda 2 - 4 toistoa.

Venytyksissa tarkein asia on liike, eika niissa

jaada samaan asentoon venymaan paikalleen.

AlN1X

Yleisimmin liikkuvuusharjoittelua toteutetaan
dynaamisesti tai staattisesti:

Dynaamisessa liikkuvuudessa liike
suoritetaan aktiivisesti koko liikeradalla
—> vaatii kykya supistaa yhta aikaa
agonistilihasta ja rentouttaa
antagonistilihasta.

Staattisessa liikkuvuudessa pysytaan
paikallaan

—> lihas tai lihasryhma venytetaan, jotta sen
elastisuus kasvaisi ja saavutettaisiin haluttu
lihasjanteys.

v Venytellessad on hyva tuntea pieni
venytyksen tuottama jannitys, jotta
saavutettaisiin optimaalinen tulos.

v' Sopii hyvin lilkkumattomille ja passiiviseen
elamaan tottuneille.
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Tasapainoharjoittelu

Tasapaino voidaan jakaa
staattiseen (keho pysyy
paikallaan) ja
dynaamiseen (keho
liilkkuu) tasapainoon.

Tasapaino on
parhaimmillaan, kun
kehon massakeskipiste
tai painovoiman
keskipiste pysyvat kehon
tukipinnan paalla.

Hyva tasapaino
vahentaa
loukkaantumisriskia,
kun esimerkiksi
kurottelu ja liukkaalla
pinnalla kavely
onnistuvat paremmin
hyvan tasapainon avulla.

Ratsastajalle tasapainon
merkitys korostuu
asennon hallinnassa ja
etenkin hevosen
akillisissa liikkeissa.

14



Tasapainoharjoittelu

Tasapainoa harjoitettaessa on otettava
huomioon monia tekijoita, minka takia
harjoittamiseen tarvitaan monipuolinen
|lahestymistapa.

* Mya0s turvallisuus on erittain tarkeaa
huomioida!

Tarkein muuttuja tasapainon kehittamisessa
on asennon / toiminnan epavakaus.

* Jos ei ole vaikeuksia hallita liiketta tai
asentoa, ei tasapainon saatelya haasteta
juurikaan.

Tasapainotaitojen siirtovaikutus suorituksesta
toiseen ei ole kovinkaan hyva, silla sen
harjoittaminen kehittaa harjoittelulle
spesifeja tasapainotaitoja, kuten yhdella
jalalla seisomista.

* Mita kauempana suoritukset ovat

toisistaan, sitd vahemman suoritustasot
ovat yhteydessa keskenaan.

Staattisissa harjoitteissa

* kehossa ei tapahdu liiketta, vaan
harjoitteissa pyritaan yllapitamaan asentoa
(esim. yhdella jalalla seisominen).

Dynaamisissa tasapainoharjoitteissa
* tavoitteena on yllapitaa tasapainoa kehon
liikkuessa (esim. kuten yhden jalan vaaka).
Arsykevastaisessa harjoittelussa

» ollaan / liikkutaan epavakaissa asennoissa ja
alustoilla (esim. toinen henkil6 horjuttaa
tasapainoa kevyilla tonaisyilla tai henkilo
tasapainottelee tasapainolaudalla).



Kestavyysharjoittelu ’ ;)

Kestavyysharjoittelulla pyritaan kasvattamaan

lihasten aerobista kapasiteettia, jolloin “ '

maitohapon muodostuminen lihaksiin
vahenee ja lihasten suorituskyky kasvaa.

Ajan myota sydan- ja verenkiertojarjestelma
seka kaytetyt lihakset sopeutuvat harjoitus-
arsykkeeseen, jolloin niiden tehokkuus

kasvaa. Kestavyysliikunnan edut / hyodyt:

* fyysinen j kkinen toimintakyk
Kun kuormitus ylittdad hetkellisesti elimistdn p?lrszalgggja psyykkinen toimintakyky

sietokyvyn ja saa tarpeeksi palautumisaikaa,
kestavyysmuutokset muodostuvat ja elimisto
pystyy kestamaan aina kovempaa
kuormitusta.

* ehkaisee sydan- ja verenkiertoelimiston
seka aineenvaihdunnan sairauksia

» ehkaisee tuki- ja liikuntaelinvaivoja seka

-sairauksia
Tarkein tekija kestavyyskunnon taustalla on  ehkéisee stressia, ahdistuneisuutta ja
aerobinen eli hapen avulla tapahtuva masennusoireita

energiantuotto. * parantaa mielialaa ja itsetuntoa
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Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu voidaan jaotella kolmeen
osaan:

1. Peruskestavyys

* matalatehoinen ja yhtamittainen harjoitus,
joka pysyy alle aerobisen kynnyksen

* harjoituksen kesto voiolla0,5h-4h

* harjoitus ei kuormita paljoa, joten sita voi
tehda myos kovien harjoitusten valilla

* muistisdantdna on, etta pitaa pystya
puhumaan puuskuttamatta

* jos harjoitusteho on liian suuri, harjoitus
muuttuu aiottua raskaammaksi ja kehon
palautumiskyky voi ylittya, jolloin
tarkoituksellisia kovia harjoituksia ei kyeta
tekemaan tavoitellulla teholla

Vauhtikestavyys

harjoitus voi olla yhtajaksoinen /
intervallityyppinen

teholtaan peruskestavyyden ja
maksimikestavyyden valilla

harjoituksen kesto yleensa 20 - 60 minuuttia

harjoitellessa veren maitohappopitoisuus
nousee perustasolta, mutta maitohapon
poisto ja tuotto pysyvat tasapainossa

hengitys muuttuu tiheammaksi, mutta
yksittdisten lauseiden puhuminen onnistuu



Kestavyysharjoittelu

3. Maksimikestivyys Mikaan naista ei ole toistaan parempi ja siksi
tehokkaimpaan kehittymiseen tarvitaan
sopiva yhdistelma eri harjoitustehoja, ettei
elimisto totu lilan samanlaiseen
kuormitukseen.

* harjoittelu on intervallityyppista

* teho ylittaa anaerobisen kynnyksen, joten sita
pystytaan yllapitamaan vain 5 - 20 minuuttia

* lepotaukojen avulla kovasta tehosta johtuva
happamuuden kasautuminen lihaksiin saadaan
pienemmaksi, jolloin vasymys pysyy loitolla

kestavyysalueella kuluvaa aikaa harjoitusta harjoiteltavan yli viisi kertaa viikossa.
suoritettaessa * Raskasta harjoittelua riittd3 alle kolme
* hengitys muuttuu puuskuttamiseksi, joten kertaa viikossa.

puhuminen on vaikeaa

* jos alkuvauhti on liian kova, harjoituksesta ’ Kohjcalaise"n"ja rf-JS:kaan t\arjoittelun
tulee suunniteltua anaerobisempi, jolloin yhdistelmaa tulisi tehda 3 - 5 kertaa

lihaksen happamuus nousee jo harjoittelun viikossa.
alussa niin korkeaksi, etta harjoitusta ei pysty
suorittamaan loppuun



Harjoitteet
: N N

Harjoitteiden eri osa-
alueista voit valita itsellesi

sopivat harjoitteet. ﬂ

Lihaskunto- ja liikkkuvuus-
harjoitteet kannattaa tehda
erillisina paivina omina
harjoituksinaan.
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Tasapainoharjoitteita voi
tehda miten usein tahansa
ja myos edella mainittujen
harjoitteiden yhteydessa.
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Lihaskuntoharjoitteet

Varpaiden ja jalkaterien nosto

Saaren etuosia vahvistava harjoite.

1. Istu tukevasti tuolilla siten, etta
jalkapohjasi ylettyvat hyvin lattiaan.

2. Nosta varpaita ja jalkateria niin ylos
kuin saat kantapaiden pysyessa
lattiassa.

3. Pida varpaita ja jalkateria ilmassa
pari sekuntia ja laske maahan.

4. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3
sarjaa.

20



Lihaskuntoharjoitteet

Kyykky

Reisi- ja pakaralihaksia vahvistava harjoite.

1. Seiso hyvassa ryhdissa hartioiden levyisessa
haara-asennossa, kadet vyotarolla.

2. Lahde kyykistymaan alas siihen asti, etta
polvitaive ja pakara muodostavat noin 90
asteen kulman. Muista pitaa selka suorana ja
katso, etteivat polvesi kaanny yhteen, vaan
pysyvat suoraan osoittaen.

3. Palaa takaisin alkuasentoon.

4. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.

21



Lihaskuntoharjoitteet

Kyykkyhyppy

Reisi- ja pakaralihaksia vahvistava harijoite.

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa,
kadet vyotarolla.

2. Hyppaa ylos ja avaa samalla jalat hartioiden
levyiseen haara-asentoon. Laskeudu alas niin
pitkalle, etta polvitaive ja pakara muodostavat
noin 90 asteen kulman. Muista pitaa selka
suorana ja katso, etteivat polvesi kaanny
vhteen, vaan pysyvat suoraan osoittaen.

3. Ponnista kyykysta jalleen hyppyyn yl6spain ja
vaihda jalkojesi asento samaksi kuin alussa.

4. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.
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Lihaskuntoharjoitteet

Lantionnosto

Reisi-, pakara- ja keskivartalon lihaksia vahvistava harjoite.

1. Makaa selallaan polvet koukussa, kadet vartalon vierella.

2. Aktivoi vatsalihakset ja sen jalkeen pakaralihakset ja [ahde
nostamaan lantiota ylos. Lantio on tarpeeksi ylhaalla, kun
keskivartalo ja alaraajat ovat suorassa linjassa keskenaan.

3. Lantion tulee pysya suorassa eika lahtea kallistumaan
jommallekummalle puolelle. Myds polvien tulisi pysya

suorassa linjassa.

4. Pida lantio ylhaalla pari sekuntia ja laskeudu hallitusti
alkuasentoon.

5. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.
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Lihaskuntoharjoitteet

Lantionnosto, variaatio 1 (kuva 1)

Suorita liike kuten edellad, mutta nosta toinen
jalka ylos, kun lahdet nostamaan lantiota ja
pida se koko ajan ylhaalla toistoja tehdessa.
Muista tehda liike niin, etta kumpikin jalka
vuorollaan ovat ylhaalla, ettei synny
puolieroja.

Kuva 1

Lantionnosto, variaatio 2 (kuvat 2, 3)

Ole ensin muuten samassa alkuasennossa, mutta nosta kadet
suoraan ylospain. Pida kadet koko ajan ylhaalla ja tee liike
muuten samalla lailla kuin variaatiossa 1. Tassa harjoitteessa on
erittain tarkeaa tarkkailla keskivartalon pysymista linjassa!

¢ Toista liikkeet 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.

Kuva 3




Lihaskuntoharjoitteet

Vastakkainen jalka ja kasi

Vatsalihaksia vahvistava harjoite.

1. Makaa selallaan ja nosta kadet suoraan ylos kattoa kohti.
Nosta jalat lonkista ja polvista koukkuun niin, etta
muodostuu 90 asteen kulma seka lonkkiin etta polviin.

2. Lahde laskemaan vastakkaisia raajoja alas eli esim. oikeaa
kattd ja vasenta jalkaa. Ald kuitenkaan anna raajojen
koskettaa lattiaa, vaan jata ne parin sentin paahan lattiasta.
Pida vatsalihaksissa jannitys koko liikkeen ajan, alaka anna
selan ja lattian valiin muodostua tilaa.

3. Palaa aina valissa alkuasentoon ja vaihda alaspain menevat
raajat toisinpain.

4. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.




Lihaskuntoharjoitteet

Punnerrus polvet maassa

Rinta-, ojentaja- ja lavan alueen lihaksia vahvistava
harjoite.

1. Mene lattialle kontalleen siten, etta polvet jaavat
hiukan lantion taakse. Pida keskivartalossa ja
lavoissa hyva tuki koko liikkeen ajan, jotta vartalo
pysyy suorana eika notkistu tai pyoristy.

2. Lahde laskeutumaan alas koukistaen
kyynarpaita. Muista pitaa niska suorana vartalon

jatkeena.

3. Ponnista itsesi alhaalta takaisin ylos
alkuasentoon.

4. Toista liike 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.
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Lihaskuntoharjoitteet

Punnerrus polvet ilmassa + variaatio

Rinta- ja ojentajalihaksia seka keskivartalon ja lavan alueen
lihaksia vahvistava harjoite.

1. Mene ylimman kuvan mukaiseen asentoon. Pida
keskivartalossa ja lavoissa hyva tuki koko liikkeen ajan, jotta
vartalo pysyy suorana eika notkistu tai pyoristy.

2. Laskeudu alas koukistaen kyynarpaita ja ponnista sitten
itsesi alhaalta takaisin alkuasentoon. Muista pitaa niska
suorana vartalon jatkeena. Pyri tarkistamaan, ettei peppu
jaa muuta vartaloa ylemmas, vaan olisi samassa linjassa.

3. Variaatio (alin kuva): Nosta koko liikkeen ajaksi toinen jalka
hiukan ylds. Toista lilkke muuten samalla lailla.

4. Toista liikkeita 8 - 12 kertaa ja tee 3 sarjaa.




Lilkkuvuusharjoitteet

Pohkeen venytys seisten

Pohjelihaksia venyttava harjoite.

1. Seiso kayntiasennossa kadet seinaa vasten,
kuten kuvassa.

2. Lahde laskeutumaan alas koukistaen
etummaisen jalan polvea. Venytys kohdistuu
takimmaisen jalan pohkeeseen.

3. Pida venytysasento ja palaa hetkeksi takaisin
alkuasentoon, jonka jalkeen toista liike. Tee liike
molemmin puolin. Voit tehostaa venytysta
pumppaavalla liikkeella.

4. Pida venytys 30 - 60 sekuntia kerrallaan ja
toista 2 - 4 kertaa.

28



Lilkkuvuusharjoitteet

Pakaran venytys selinmakuulla

Pakaralihaksia venyttava harjoite.

1. Makaa selallaan, koukista toinen polvi ja nosta toisen jalan
nilkka koukistetun jalan reiden paalle. Otan kasilla paalla
olevan jalan nilkasta ja polven alueelta kiinni.

2. Pida paalla oleva jalka paikallaan, ja nosta koukussa oleva
jalka ilmaan. Nosta jalkaa sen verran, etta tunnet
venytyksen paalla olevan jalan pakarassa.

3. Voit tehostaa venytysta painamalla paallimmaista jalkaa
alaspain. Palaa valissa alkuasentoon. Tee liike molemmin
puolin.

4. Pida venytys 30 - 60 sekuntia kerrallaan ja toista 2 - 4
kertaa.
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Lilkkuvuusharjoitteet

Lonkankoukistajien venytys

Lonkankoukistajia venyttava harjoite.

1. Asetu siten, etta toinen polvi on lattiassa ja toinen jalka
muodostaa 90 asteen kulman. Anna lantion nojautua
hiukan eteenpain. Kadet voivat olla aluksi vyotaraolla.

2. Venytys voi tuntua jo alkuasennossa, mutta sita voi
tehostaa kiertamalla vartaloa koukistuneen jalan puolelle.
Toinen kasi voi talldin siirtya tehostamaan liiketta polven
alueelle, kuten alemmassa kuvassa.

3. Pida venytysasento ja palaa valissa alkuasentoon. Tee liike
molemmin puolin.

4. Pida venytys 30 - 60 sekuntia kerrallaan ja toista 2 - 4
kertaa.
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Lilkkuvuusharjoitteet

Rintarangan kierto seisten

Rintarangan liikkuvuutta lisaava harjoite.

1. Seiso ensin lantion levyisessa haara-
asennossa.

2. Tartu vastakkaisella kadella vastakkaisen
jalan nilkasta kiinni. Taman jalkeen lahde
nostamaan vapaana olevaa katta
sivukautta kohti kattoa niin pitkalle kuin
saat.

3. Voit tehostaa liiketta tekemalla pienta
pumppaavaa liiketta. Palaa valissa
alkuasentoon. Tee liike molemmin puolin.

4. Pida venytys 3 - 60 sekuntia kerrallaan ja
toista 2 - 4 kertaa. 31



Lilkkuvuusharjoitteet

Kaularangan lihasten venytys seisten

Kaularangan lihaksia venyttava harjoite.

1. Seiso lantion levyisessa haara-asennossa ja tartu
kadella kiinni paasta.

2. Kaanna paata alaviistoon kainaloa kohti. Tehosta
venytysta painamalla kevyesti paan paalla
olevalla kadella.

3. Palaa valissa alkuasentoon. Tee lilke molemmin
puolin.

4. Pida venytys 30 - 60 sekuntia kerrallaan ja toista
2 - 4 kertaa.
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Tasapainoharjoitteet

Tandem-kavely

1. Kavele eteenpain siten, etta etummaisen jalan
kantapaa osuu takimmaisen jalan varpaisiin.

2. Voit kokeilla tehda harjoitteen myos takaperin
kavellen seka silmat kiinni.

3. Voit harjoitella niin paljon kuin jaksat ja
esimerkiksi yhdistaa harjoitteen arkeesi.

«* Muista huolehtia turvallisuudesta!
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Tasapainoharjoitteet

Sivulle hyppy

1. Seiso ensin yhdella jalalla.

2. Ponnista sitten sivullepain hyppyyn ilmassa
olevan jalan puolelle ja laskeutuessasi alas jaa
seisomaan jalleen yhdelle jalalle.

3. Voit harjoitella niin paljon kuin jaksat.

«* Muista huolehtia turvallisuudesta!
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Tasapainoharjoitteet

Vaaka-asennossa kurkotus kasilla lattiaan

1. Seiso ensin lantion levyisessa haara-asennossa.

2. Lahde kurkottamaan ylavartalolla ja kasilla kohti
lattiaa nostaen samalla toinen jalka ilmaan.

3. Tavoitteena on paasta taysin vaaka-asentoon eli
niin, etta vartalo ja jalka ovat suorassa linjassa ja
kadet ovat lahella lattiaa. Tee liike kuitenkin
oman tasosi mukaan.

4. Voit harjoitella niin paljon kuin jaksat.

+* Muista huolehtia turvallisuudesta!
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Tasapainoharjoitteet

Yhdella jalalla hyppy vuorotellen ja taputukset

1. Seiso ensin lantion levyisessa haara-asennossa.
Hyppaa sitten ilmaan ja laskeudu yhdelle jalalle
ja taputa kerran kasilla vartalon edessa.

2. Hyppaa uudelleen suoraan ilmaan ja vaihda
tukijalkaa alas tullessa ja tee taputus kasilla selan

takana.

3. Harjoite on sita haastavampi, mita nopeampaan
tahtiin suoritat.

4. Voit harjoitella niin paljon kuin jaksat.

«¢* Muista huolehtia turvallisuudesta!
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Kestavyysharjoittelu

Aloittelevien kuntoilijoiden kannattaa tehda kevytta
tai kohtalaista harjoittelua ja harjoitus voi kestaa jopa
alle 20 minuuttia.

Jotta saavutetaan haluttu harjoituksen kesto ja maara
paivassa, harjoituksen voi tehda

* vhtenaisena harjoituksena,
* intervalliharjoituksena tai

* useissa, esim. 10 minuutin harjoituserissa.

Harjoitusmaaran asteittainen kehittyminen tehdaan
saatamalld harjoituksen kestoa seka tiheytta ja/tai
intensiteettia kohtuullisesti.

” Aloita matalalta ja etene
hitaasti” -lahestymistapa
parantaa sitoutumista
harjoitteluun seka vahentaa tuki-

ja liikuntaelimiston vammojen
seka haitallisten sydan-
tapahtumien riskia.
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Kestavyysharjoittelu

Jotta kestavyyskunto pysyisi ylla ja kehittyisi,
harjoittelun tulee olla saanndallista.

Aloittelevien kuntoilijoiden on mahdollista saada
vaikutuksia jo pienella harjoitusmaaralla, kuten 3 x
viikossa tehdylla 4 min maksimikestavyys-
harjoittelulla.

Kestavyyskunnon kehittaminen vaatii enemman
suunnitelmallisuutta, kuin sen pelkka yllapito.

Harjoittelu tulee tapahtua riittavan tiheasti ja
ilman pitkia passiivisia kausia, silla saavutetut
muutokset katoavat viimeistaan 2 kuukauden
harjoittelemattomuuden aikana.

Kestavyysharjoittelua ovat mm. kavely, juoksu,
pyoraily, uinti, hiihto, tanssi, aerobic, joukkue-
lajit yms. suuria lihasryhmia kuormittava
liikkuminen.
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Kestavyysharjoittelu

Esimerkkiohjeistus asteittain etenevaan kestavyyskuntoon

Reipas kavely 20 — 30 min 2-3x
2 Reipas kavely vah. 30 min 3—-4x
3-4 Sauvakavely 30— 40 min 3-4x
5-6 Sauvakavely makisessa maastossa 40 — 50 min 4—-5x
7 Vuorotellen holkkaa 1 min ja kavelya 2 min yht. 30 min 1-2x
+ tasavauhtinen sauvakavely 2—-4x
8 Vuorotellen holkkaa 2 min ja kavelya 2 min vht. 40 min 1-2x
+ tasavauhtinen sauvakavely 2—-4x
9 Vuorotellen holkkaa 3 min ja kavelya 2 min yht. 50 min 1-2x
+ tasavauhtinen sauvakavely 2—-4x

jatkuu seuraavalla sivulla



Kestavyysharjoittelu

Vuorotellen holkkaa 4 min ja kavelya 2 min vht. 60 min 1-2x
+ tasavauhtinen sauvakavely 2-4x
11-12 Tasavauhtinen holkka, syke 60 — 70 % / Hrmax 1) 20— 30 min 2—-4x
13 -14 Tasavauhtinen holkka, syke 60 — 70 % / Hrmax 1) 30 — 40 min 3-5x
15 Peruskestavyysharjoitus, esim. kdvely 2) 30 — 40 min 2-3x
+ vauhtikestavyysharjoitus 3) 20 — 30 min 1-2x
16 Peruskestavyysharjoitus 2! 40 — 60 min 2—-4x
+ vauhtikestavyysharjoitus 3) 30 — 40 min 1-2x

1) Hrmax = maksimisyke
2) Peruskestavyysharjoitus = kevyt harjoitus, puhuminen onnistuu puuskuttamatta

3) Vauhtikestavyysharjoitus = hengitys kulkee helposti, mutta puuskuttaen —> hengitys kiihtyy ja hikoilu lisdantyy
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