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FIBROMYALGIA ON MONINAISIN OIREIN
ILMENEVA EI-TULEHDUKSELLINEN
OIREYHTYMA. SILLE ON OMINAISTA
PITKAAIKAINEN, LAAJA-ALAINEN JA
VAIHTELEVA, TYYPILLISIIN KIPUPISTEISIIN
PAIKALLISTUVA KIPU.

Fibromyalgiassa kehon kivunsadtelyjarjestelma
herkistyy ja tahdosta riippumattoman hermoston
toiminta muuttuu. Tyypillisimpia oireita ovat
esimerkiksi uniongelmat, vasymys, nivelongelmat
ja erilaiset pitkdaikaiset kiputilat, kasittelyarkuus
ja mielialan vaihtelut.

Usein sairastavilla on myds muita sairauksia
tai oireyhtymia, tavallisimpina nivelrikko,
selkdongelmat, krooninen paansarky;,
toiminnalliset suolisto-ongelmat seka
tulehdukselliset reuma- ja sidekudossairaudet.
Fibromyalgiaa sairastavalle tyypillista on myds
herkistyminen kirkkaille valoille, koville aanille,
hajuille seka sisaelinten oireilut.

-IBROMYALGIA
YHYESTH

Fibromyalgiaa sairastaa n. 2-8 % ihmisista.
Esiintyvyys on samaa luokkaa kaikkialla
maailmassa ja fibromyalgiaa todetaan
kaikenikaisillg, joskin ikaantyvilla enemman.
Yleisimmin se todetaan 30-50 vuoden idssa.

Fibromyalgiaan ei ole parantavaa hoitoa tai
ladketta. Osalla oireet voivat helpottua jossakin
vaiheessa elamaa tai ne saattavat menna jopa
kokonaan ohi. Ladakkeiden teho on rajallinen. Niilla
hoidetaan fibromyalgian oireita, kuten kipua ja
uupumusta.

Fibromyalgian tarkeimpia itsehoitokeinoja ovat
oman sairauden tunteminen ja liilkunta seka
hyvasta unesta ja henkisesta hyvinvoinnista
huolehtiminen. Saannéllinen ruokarytmi ja
oikeanlainen ruokavalio tukevat my®ds liilkunnallista
elamaa.
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KROONISISSA KIVUISSA LAHES
KAIKENLAINEN LIIKUNTA ON HYODYLLISTA.
VAHAINENKIN ARKILIKUNNAN
LISAAMINEN KANNATTAA. FIBROMYALGIAA
SAIRASTAVAN ON HYVA HARRASTAA NIIN
KESTAVYYSLIIKUNTAA KUIN LIHASKUNTOA
PARANTAVAA LIIKUNTAA SEKA
LIIKKUVUUSHARJOITTELUA.

Kestavyysliikunta hapettaa kudokset,
hengastyttad ja hikoiluttaa. Fibromyalgiaa
sairastavalle suositellaan esim. kavelya,
sauvakavelyd, hiihtoa, tanssia, pydrailya,
uintia, vesijuoksua, allasjumppia ja
avantouintia. Vesiliikunnassa toiset tarvitsevat
l@mminvesialtaan ja toiset kokevat saavansa
apua avantouinnista. Paras vaihtoehto selviaa
kokeilemalla.

Lihasvoimaharjoittelulla voi saada véahennettya
kipupisteiden maaraa ja nostettua kipukynnysta.
Lihaskuntoharjoittelun parhaita lajeja
fibromyalgiaa sairastaville ovat pilates-, jooga-,
asahityyppiset harjoitteet ja kuminauhajumppa.

Kuntosaliharjoittelu on osoittautunut hyvaksi
lajiksi, mutta kannattaa edetd hitaasti ja pienilld
painoilla.

Taman oppaan kaikki jumpat soveltuvat

hyvin liikkuvuusharjoitteluksi. Fibromyalgiaan
liittyva hermostollinen herkistyminen voi lisata
lihaskireytta ja sita myota kipuja. Vastaladkkeeksi
on tarkead pitaa viikko-ohjelmassa liikkuvuuteen ja
lihasten avaamiseen tahtaavaa harjoittelua.

Venyttelya ja kehonhuoltoa kannattaa tehda
pienessa maarin joka paiva. Esimerkiksi lenkin
jalkeen kannattaa ottaa tavaksi venytella. Se
voi lievittaa fyysisesta aktiivisuudesta seuraavia
lihaskipuja. Samoin monet kokevat hydtyvansa
kylmasta suihkusta harjoittelun jalkeen.

Elimistd tarvitsee riittavasti lepoa ja
palautumisaikaa. Saannoéllinen lilkkunta lisda unen
kestoa ja kohentaa sen laatua. Liilkunta kannattaa
gjoittaa ennen nukkumaanmenoa niin, etta
rauhoittumiseen jaa aikaa.




ALOITA RAUHALLISESTI,
LOYDA OMAT TAPASI LIIKKUA

Fyysisen harjoittelun aloitus saattaa olla
tuskallista ja pitka prosessi. Alkuvaiheissa
harjoittelu lahes poikkeuksetta pahentaa oireita.
Kipujen lisdantyminen harjoittelun jalkeen on
normaali fysiologinen reaktio.

Kannattaa jatkaa sitkeasti, silla likunnan avulla
kivut lievittyvat ja toimintakyky paranee.
Lihaskunnon parantuessa myds kehontuntemus
ja kivunhallinnan kyvyt paranevat. Fyysisen
kunnon kohoaminen parantaa myds muun muassa
lihasverenkiertoa.

Monella fibromyalgiaa sairastavalla on nivelissa
yliliikkuvuutta. Sen takia on erityisen tarkeaa
saada lihakset tukemaan nivelia. Ylilikkuvuus
aiheuttaa omat haasteensa harjoitteluun. Liikkeita
tehdessa taytyy olla tarkkana, etteivat nivelet
padse ylilikkuvaan asentoon.

Moni sairastaa fibromyalgian lisaksi muita
sairauksia, jotka taytyy ottaa liikkuessa
huomioon. Ladkarin tai fysioterapeutin kanssa

LIIKUNTASUOSITUS:

Kestavyysliikuntaa: 2-5 kertaa viikossa
30-60 minuuttia kerrallaan.

Lihaskuntoharjoittelua: 1-3 kertaa viikossa
15-45 minuuttia kerrallaan.

Arkililkuntaa: paivittaiset askareet kuten
asiointimatkat ja kaupassakaynti, kukkien
istutus, siivous, pyykinpesu. Jos perusar-
ki jo itsessaan kuormittaa ja rasittaa, ota
rutiineihin muutamia jumppaliikkeita ja ole
muuten armollinen itsellesi.

Lepoa: vahintaan kaksi paivaa viikossa,
jolloin keholle ei tule ylimaaraista rasitusta.
Pieni jumppa voi kuitenkin auttaa kdynnis-
tamaan kehon uuteen paivaan. Esimerkiksi
taman oppaan joogasarja soveltuu jokapai-
vaiseksi jumpaksi rauhallisesti toteutettuna.

kannattaa jutella mahdollisten muiden
sairauksien asettamista haasteista. Oman kehon
arvostaminen ja kuuntelu ovat tarkeita.

MUISTA NAMA

o Valta aktiivisesti negatiivisia ajatuksia, kuten
kipuun ja muihin oireisiin liittyvid pelkoja ja
uskomuksia seka asioiden katastrofointia.

o Keskity liilkkuessa hyviin tuntemuksiin, silla
huomio kiinnittyy usein helposti kipuun ja
sen asettamiin rajoituksiin.

Ajattele: Mina pystyn.

o Pitkakestoinen liikuntasuoritus vapauttaa
verenkiertoon mielihyvaa aiheuttavia
valittajaaineita eli endorfiineja, jotka
lievittavat kipua.

o Pyri huolehtimaan riittavan laadukkaasta
unesta valttamalld hairidtekijoita, kuten
liiallista kahvia, alkoholia ja stressia.
Rauhoita nukkumistila.




HELIN TERVEISET:

TSEMPPIA
JA LIKETTA
JOKAISEEN
PAIVAAN!

Kadessasi oleva liikuntaopas on syntynyt Miele-

kasta, likunnallisesti rikasta elamaa fibromyalgiaa Helin resepti liikunnan

sairastaville -hankkeen mysta. Mukana oppaan aloittamiseen tai lisdamiseen

tydstdssa on ollut moniammatillinen tyéryhma ja

24 fibromyalgiaa sairastavaa henkilda. Hyvaksy tilanteesi. Tassa mennaan nyt,
mutta muista, etta tahan paivaan ja

Kiersin ympari Suomea tapaamassa sairastavia. huomiseen voit viela vaikuttaa.

Liikuimme yhdessa seka keskustelimme fibromy-

algian haasteista arjessa. Padsaantoisesti testa- Jokainen treeni vie eteenpdin!

simme tdssa oppaassa olevia jumppia ja mietim- Etsi itsellesi mukava kestavyysliikuntalaji

me, miten lisata liilketta arkeen. ja ota fysiikkatreeniksi joku taman

liikuntaoppaan jumpista.

Liikunta koettiin tarkeaksi hoitomuodoksi. Suun-

nittelimme Jussin Kuntokoulu Jussi Immosen Tee tavoitteita. Opettele esimerkiksi
kanssa yhteistydssa liikkuvuus- ja fysiikkatreenin, oppaan jumpista kaksi liiketta viikossa

joka lisaa lilkkkuvuutta ja lihasvoimaa. Treenin voi ja lisda uusia liilkkeita viikoittain. Kehu ja
tehda kotona ilman suuria kustannuksia. tsemppaa itsedsi aina treenin jalkeen.
Ilokseni kuulin, miten pienet asiat kahden Al luovuta. Huonon paivan jalkeen tulee
kuukauden testijakson aikana olivat vahvistaneet aina uusi paiva, kunnioita kehoasi ja kipujasi!
tai muuttaneet monen arkea positiivisempaan Tuloksia saannélliselld jumppaamisella ndet
suuntaan. Liikkuvuuden parantuminen ja kipujen vasta ensimmaisen kuukauden jalkeen.
hallitseminen paremmin seka painonpudotus

olivat isoimpia muutoksia sairastavien Tee lilkunnasta elamantapa,

keskuudessa. koska kehosi tarvitsee sita.

Heli Hyyryldinen,
Lisaa liiketta fibromyalgikoille -projektin vetdja




JA PIENIN ASKELIN

ANNELI JYLLILALLE LIKUNTA ON ARJEN
VOIMAVARA. ANNELIN VINKIT
) LIIKKUJALLE

Anneli Jyllila sai fibromyalgia-diagnoosin
pitkallisten oireiden jalkeen heindkuussa 2012. A b Etsi likuntamuoto, josta pidat
Liikunta helpottaa kipuja. Joskus ne jopa S ja jonka tunnet omaksesi.

unohtuvat ja kropassa on pitkdan lammin ja
hyva olo. Han on oppinut my&s olemaan itselleen
armollinen. - Etene pienin askelin.

”On tarkead myds rauhoittua ja antaa itselle lupa ] \
olla”, han sanoo. f“ " Etsi tasapainoa eri

' : eldmanalueiden kesken.
Anneli tekee tietoisia valintoja arjessa. Han
kayttaa aina rappusia hissin sijaan ja pyorailee
tydmatkat kesat talvet. Matkoista kertyy ? Nauti edistysaskelista.
kymmenen kilometria paivassa. Huonoihin
keleihin han varustautuu lampimalla ,
pukeutumisella hyvaa heijastinta unohtamatta. ' ‘ Pida tekemisessa ilo mukana!

Vapaa-ajalla Anneli harrastaa gospel-
lattaria. Siind yhdistyvat hengellisyys ja
tanssiliikunta. Muita likuntamuotoja ovat
shindo-rentoutusvenyttely seka afrikkalainen ja
itdmainen tanssi. Kotijumppiin kuuluvat jooga ja
kuminauhajumppa.

ALA JAA YKSIN

SAIRAUTESI KANSSA Suomen Reumaliiton likuntasuunnittelijalta saat
tietoa ja opastusta liikuntaan liittyvista asioista.

Suomen Reumaliiton jdsenyhdistykset jarjestavat Verkosta oydat jumppaohjeita:

monipuolista liikuntaa. Kunnat jarjestavat reumaliitto.fi/jumppasali.

kuntoutusryhmia terveyskeskuksissa ja kunnan

likuntapalvelu jarjestaa reuma- ja muille tuki- Pidetddn yhteyttd!

ja likuntaelinsairaille sopivaa liikuntaa Liikuntaterveisin

erityisryhmien lilkkuntana tai soveltavana Tinja Saarela, liikuntasuunnittelija

likuntana. Kysy liilkuntaneuvontaa omasta puh. 040 821 5567, tinja.saarela@reumaliitto.fi

kunnastasi!
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Suunnittelu: Tinja Saarela Kuvaaja: Kimmo Brandt

KELTAISELLA NAUHALLA KEHO KUNTOON

- PPO

KUM=

AUHAJ

LIHASTEN RENTOUTUMISEEN RIITTAA 5-10
TOISTOA. TAUKOLIIKUNNAKSI SOVELTUVAT
ERINOMAISESTI LIIKKEET 1-4. TEHOKKAAN
LIHASKUNTOHARJOITUKSEN KOKO
KEHOLLE SAAT, KUN TEET KAIKKI LIKKEET
LIHASVASYMISEEN ASTI VAHINTAAN 2
KERTAA VIIKOSSA TOISTAMALLA LIIKKEET
8-15 KERTAA, 2-3 SARJAA. TAHTI SAA OLLA
REIPAS. SE LAITTAA VEREN KIERTAMAAN,
JOLLOIN LIHAKSET TYOSKENTELEVAT
TEHOKKAASTIL.

KYYKKY JA HAUISKAANTO
Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa
kadet vartalon vierelld ja aseta
vastuskuminauha jalkojesi
alle. Kyykisty ja koukista
samalla kyynarpaat.
Huomioi, etta varpaat ja
polvet osoittavat samaan
suuntaan koko liikkeen
ajan. Voit suorittaa
likkeen myds ilman
kyykistymista.

UM

P

SOUTU

Pujota vastus-
kuminauha esimerkiksi
ovenkahvaan. Seiso lan-
tionlevyisessa haara-asen-
nossa polvet pienessa
koukussa. Vie kyynarpaat
taakse vetden lapaluita
toisiaan kohti. Huomioi, etta
hartaiat pysyvat rentoina ja ran-
teet suorina koko suorituksen ajan.
Voit suorittaa liikkeen myds istuen.

ETEENPUNNERRUS
Vien vastuskuminauha selan
taakse lapaluiden korkeudelle. Seiso
lantionlevyisessa haara-asennossa polvet
pienessa koukussa. Ojenna kyynarpaat
suoriksi vartalon eteen. Huomioi, etta
ranteet pysyvat suorina koko suorituksen
ajan. Voit suorittaa liikkeen myds istuen.
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YLASELAN AVAUS JA

OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS

Seiso lantionlevyisessa haara-
asennossa. Vie toinen kasi alakautta
selan taakse kammenpuoli ulospain.
Kurkota katta lapaluiden valiin. Vie
toinen kasi ja vastuskuminauha
ylakautta selan taakse lapaluiden
valiin. Ota vastuskuminauhasta kiinni
yrittaen saada sormet mahdollisimman
lahelle toisiaan. Veda vuorotellen yla- ja
alakadella "hissaten” liiketta ylos-alas.
Huomioi vartalon ryhdikas asento koko
suorituksen ajan. Toista sama kadet
tosin pain.

SUORAT VATSALIHAKSET

Asetu selinmakuulle polvet

koukussa. Ota molemmilla
kasilld tukeva ote vastuskuminauhasta
ja ojenna kasivarret suoriksi ylaviistoon
kohti kattoa. Pida seldssa luonnollinen
notko. Nosta ylavartalo ja hartiat
ylos alustasta (A), vie kadet suorina
eteenpadin ja nosta samalla jalkoja siten,
etta vastuskuminauha kiristyy reisia
vasten (B). Pida niska pitkana.

PAKARALIHAKSET

Solmi vastuskuminauha lenkiksi ja pujota
lenkki jalkojen ymparille hieman polven
alapuolelle. Asetu kylkimakuulle toinen kasi paan
tukena ja toinen vartalon edessa tukemassa

LONKAN JA POLVEN KOUKISTUS asentoa. Jalat ovat paallekkain polvet ja lonkat
JA OJENNUS noin 90 asteen kulmassa. Nosta ylempaa jalkaa
Istu ryhdikkaasti. Aseta vastuskuminauha suoraan ylospain. Pida vartalo paikallaan ja
toisen jalan alle koukistaen samalla lonkkaa ja varmista, ettei lantio lahde kiertymaan. Toista liike
polvea. Ojenna polvi suoraksi alaviistoon. Huomioj, myos toisella kyljellda maaten.

ettet vie polvea yliojennukseen. Pida vastusnauha
koko suorituksen ajan tiukalla. Toista sama toisella
jalalla.
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Suunnittelu: Jussin Kuntokoulu

Kuvat: Juuso Soininen
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LIHASKUNTOA JA LIKKUVUUTTA

JOOGASARJA

SARJA TOIMII HY VANA
ALKULAMMITTELYNA KAVELYLENKILLE,
ENNEN KUMINAUHAJUMPPAA TAI
LIIKKUVUUSTREENINA. TAMAN TREENIN
MYOTA OPIT HALLITSEMAAN VARTALOASI
PAREMMIN.

e LONKAN ULKOKIERTO

e Pida 10 sekuntia.

Tee liikkeet peilin edessa, jotta naet omat suori-
tuksesi. Kiinnita huomiota kehon linjaukseen eli
siihen, miten kehon osat asettuvat suhteessa toi-
siinsa. Varmista, ettd varpaat ja polvet osoittavat
aina samaan suuntaan. Tee mieluummin yksi liike
puhtaasti kuin monta kiireella vaarissa asennoissa.
Joihinkin liikkeisiin on myds vaihtoehtoliike. Tee
valintasi paivan kunnon mukaan. Sen tiedat itse
parhaiten! Hengita rauhallisesti. Laita taustalle
rauhoittavaa musiikkia.

e LONKAN SISAKIERTO

e Pida 10 sekuntia.

OHJE LIIKKEISIIN 1 JA 2
Yhdista liikkeet 1-2.

Pida keskivartalo tiukkana.
Muista tasapaino.
Keskity ja hengita rauhallisesti.

Pida kumpaakin liiketta
10 sekuntia, toista 4-8 kertaa.

Vaihtoehto: Polvennosto ilman
tukea tai tuen kanssa seinasta (B).



e YHDEN JALAN MAASTAVETO

OHJE LIIKKEISIIN 3 JA 4

Yhdista liikkeet 3-4.

Kun kurkotat kadet alas, toinen jalka
nousee taakse (3A). Kun kurkotat kddet
ylés, sama jalka nousee eteen (4).

Pida keskivartalo tiukkana.
Vaihda jalkaa.
Tee 4-8 toistoa molemmin puolin.

Vaihtoehto: Lantion nosto lattialla
maaten (3B). Lisaa haastetta nostamalla
jalkoja vuoronperaan (3C). Muista hallittu
palautus! Lopeta, kun keskivartalossa
loppuu pito.

y

VARPAILLE NOUSU (A)
JA SELAN PYORISTYS (B)




OHJE LIIKKEESEEN 6

Mene leveaan haara-asentoon.

ra-asento sen vaikeampi laskeutua. (A) JA KADEN OJENNUS (8)

Laskeud akyykkyyn. Mita k i haa- .
askeudu syvakyykkyyn. Mita kapeampi haa e SYVAKYYKKY (A)

Pyri pitamaan paino tasaisesti koko jalkapohjalla,
jalkaterat ja polvet samaan suuntaan.

Kurkota kasilla puolelta toiselle (katse seuraa)
ja huolehdi, etta asento pysyy hyvana. (B)

al

»
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4-8 toistoa molemmille puolille.

Vaihtoehto: Kyykky esim. tuolia apuna
kayttaen. Tarkista, ettei kyykatessa

polvilinja mene jalkateran yli. Tyénna
siis takapuoli tarpeeksi taakse.

G JALAN VIENTI TAAKSE

o Vie toinen jalka pitkalle taakse.
Nojaa kasiin.

B. e Huolehdi etta etujalan polvi
ja nilkka ovat linjassa eli
paallekkain.

o Pida 10 sekuntia.

OHJE LIIKKEESEEN 7-14

Ota jumppamatto jalkojesi alle.

Tee kaikki liikkeet ensin vain toiselle
puolelle.

Vaihda puolta ja palaa kdanteisessa
jarjestyksessa takaisin.




LONKANKOUKISTAJAN
VENYTYS POLVI MAASSA

e Pida 10 sekuntia. e

e Vaihtoehto:
Lonkankoukistajan venytys
polvi ilmassa (B).

@ VARTALON KIERTO

e 4 toistoa/ suunta.

TAKAREIDEN
VENYTYS

e Pida 10 sekuntia.

13



OHJE LIIKKEESEEN 11

Nosta lantio irti
lattiasta, katse
yl6s. Venyta niska

pitkaksi. Pida kadet

suorana (A). : (
A . KOBRA

Vaihtoehto: Sama
liike, mutta kadet
koukussa ja lantio
alhaalla (B).

Tee liike rauhallisesti
hengittaen: nouse
sisaanhengityksel-
8 yl6s ja laskeudu
uloshengityksella
alas.

Jos alaselassa on
yliliikkuvuutta, jata
selka suorempaan,
lankkumaiseen

asentoon. v

A oonedifl

@ PYRAMIDI

e Pida 10 sekuntia.

o Kantapaat ja kammenet lattiassa (A).

e Vaihtoehto: Kasien
taivutus eteen
istuen tai

seisten

®).




@ VUORIKIIPEILIJA

o Tee 4-8 toistoa.

o Ota punnerrusasento ja tuo polvia rintaan.
Tahdin voit itse maarata. Vaihtelua liikkeeseen
saat viemalla jalan myds valilla sivulle.

o Vaihtoehto: Polvennosto seinda vasten (B).

@ LAPOJEN NOSTO

o Tee 4-8 toistoa.

o Kadet mahdollisimman suorana
edessa. Nosta kammenia joko
vuorotellen tai yhta aikaa. Ei haittaa
vaikka kddet eivat nouse paljoa irti
matosta.

TEE NYT LIIKKEET TOISELLE PUOLELLE
kadnteisessa jarjestyksessa 14 — 7.

JOOGASARJAN LIIKKEISTA ON TEHTY MY®S VIDEO.
KAY KATSOMASSA OSOITTEESTA:
REUMALIITTO.FI/JUMPPASALI

15
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Suunnittelu: Jussin Kuntokoulu Kuvat: Juuso Soininen
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LIHASVOIMAA

HAASTEELLISEMPI
KUMINAURAJUMPPA

TASSA JUMPASSA VASTUKSENA TOIMII - _ _
KUMINAUHA. VOIT TREENATA MISSA AlmtaJumppakumlnaghalla,Joss“a on kevyt Yastus.
VAIN JA MILLOIN VAIN. LIIKKEET OVAT Kun olet harjoitellut silla yhdesta kahteen viikkoa,

SOVELLETTAVISSA MYOS KUNTOSALILLE, voit halutessasi lisata vastuksen maaraa. Aloita

R ; sarjat tekemalla 3-10 toistoa/liike.
MUTTA KAYTA SILLOIN VASTUKSENA PIENIA L ) . . ; w
N Kiinnita koko jumpan ajan huomiota siihen, etta
KASIPAINOJA.

keskivartalo pysyy ryhdikkaana! Vie napa selka-
rankaan. Muista tehda liikkeet molemmille puolille.

Laita kuminauha ovenkahvaan
tai muuhun vastaavaan. Kierra
kadet sivulta kuminauhan
kanssa suorana eteen saman-
aikaisesti, kun teet askelkyy-
kyn eteenpain.

Muista molemmat puolet!
Vaihtoehto: Askelkyykky ilman
kuminauhaa. (B)




Kuminauha ovenkahvassa kiinni.
Asettaudu selinmakuulle. Nosta kadet
kohti kattoa. Paa lepaa lattialla. Nosta
jalat kohti kattoa. Lahde laskemaan
jalkoja alaspain, mutta huolehdi etta
selka ei mene notkolle. Pysayta jalat
itsellesi sopivalle kohdalle. Laske
pidossa (keskivartalo tiukkana)

molempia jalkoja vuorotahtiin alaspain.

Tuo jalka toisen vierelle ennen kuin
lasket toisen puolen alas. (A)
Vaihtoehto: Sovellettavissa ilman
kuminauhaa, pitden kuitenkin kasia
ylhaalla. (B)

Vaihtoehto: Nosta jalat 90-asteen
kulmaan (lonkat, polvet). Laske
vuorojaloin alaspain ja palauta takaisin
90-asteen kulmaan.

KUMINAUHA
JALAN ALLA
JA TOINEN
JALKA EDESSA.

LAVAT TAAKSE!
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! I VIE JALKA
SISAANPAIN
SIVULLE.

Sido kuminauha johonkin kiinteaan,
) joka ei liiku alustallaan.
Tee kuminauhan toiseen padhan
lenkki, josta pujotat jalan.
Siirry siten etta kuminauha kiristyy
hieman.
Liikeharjoituksen aikana kuminauhaa
ei saa paastaa loysaksi. Palauta
kuminauha aina rauhallisesti takaisin.
Liikkeen 8 vaihtoehto: Voit ottaa
myods seinasta tukea. (B)

VIE JALKA
ULOSPAIN
SIVULLE.
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LONKAN OJENNUS SEISTEN LONKANKOUKISTUS
SEISTEN

VIE JALKA ‘ VIE JALKA
. —
TAAKSEPAIN. ] ULKOKIERROSSA
ETEENPAIN.

KUMINAUHAJUMPAN LIIKKEISTA ON TEHTY MY®S VIDEO.
KAY KATSOMASSA OSOITTEESTA:
REUMALIITTO.FI/JUMPPASALI

SAMAT LIIKKEET KUNTOSALILLE .
Yhden kaden soutu

SALILLA TEHDESSA VOIT KORVATA = kulmasoutu kasipainoilla
KUMINAUHAN PIENILLA PAINOILLA.

Soutu istuen = Alatalja

Askelkyykky eteen
vuorojaloin kasipainot kasissa Ojentajaliike pienien kasipainon kanssa

Askelkyykky kasid nostaen Lahentdja laitteessa
pienet kasipainot kasissa

Loitontaja laitteessa
Askelkyykky sivulle

pienten kdsipainojen kanssa Reiden ojennus laitteessa

Pilates-vatsa pienten kdsipainojen Reiden koukistus laitteessa
kanssa. Laske kasi suorana taakse, kun
lasket jalan.
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