Oma heho toimii
vastuksena.

Baitis la
ilmaa ja
Kunioitlua

vahintddn 5-10 minuuttia. Hyva tapa lammi-
telld on siirtyd ulkokuntosalille kavellen tai

TEKSTI: KIRS| KAIPAINEN-PYYKKO | KUVAT: KIMMO BRANDT / COMPIC-PHOTOS OY pyoralla. Kay lisiksi 1api nilkkojen, polvien,
| LIIKKUJA: SAULINURMI lantion, selan ja ylaraajojen liikeradat.
Tee jokaista liikettd 10-15 toistoa, 2-3 sar-
- - jaa. Halutessasi voit tehda liikkeet kiertohar-
Ulk0kuntosallt tar]oavat joitteluna. Tee silloin jokaista liikettd ensin
katevan mahdolllsuuden yksi sarja, siirry sitten seuraavaan liikkeeseen.
. e . . . Kun koko kierros on kayty lapi, pidd muuta-
lllkkumlseen ]a. SOplvat man minuutin tauko ja tee uusi kierros.
- = g are = Valitse vastus, joka ei ole liian kevyt,
melkeln kalken lkals:l'“'e' mutta jolla pystyt suorittamaa liikkeet oikein.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa, kuten tasapai-
noa, tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa
onesta kunnasta 16y- viikossa.
tyy ulkokuntosali, osasta
useampia. Niiden laitteita
kiytetdin samaan tyyliin
kuin sisdkuntosalien laitteita. Osassa lait-
teita vastuksena toimii oman kehon paino,
osassa vastusta voi erikseen s#dtii.

Jotta harjoittelu olisi turvallista ja miele-
kisti, kannattaa opetella liilkkeiden oikeat
suoritustekniikat. Jos kaipaat opastusta lait-
teiden kdyttoon, voit kysyd, olisiko vaikka-
pa oman kuntasi liikuntapalveluista mah-
dollista saada neuvontaa niiden kiyttoon.

Poimi tdst4 vinkit ja lihde keviiselle
kuntoiluhetkelle, yksin tai ystdvin kanssa.
]

1. ASKELLUS PENKILLE

Valitse itsellesi sopivan korkuinen,
tukeva koroke. Kosketa vuoro-
jaloin koroketta. Liike kehittaa ala-
raajojen lihasvoimaa ja harjoittaa
tasapainoa.
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4. KYYKKY PENKILLE

Seiso korokkeen edessa lantionle-
vyisessa haara-asennossa. Taivuta
lantiota taaksepadin ja kyykisty
kunnes takareitesi/pakarasi
hipaisevat penkkia. Pidd polvet ja
varpaat samassa linjassa. Nouse
yl6s ja toista liike. Pida kadet rin-
takehalla tai suorina edessa. Liike
vahvistaa alaraajoja ja on tarkea
toimintakyvyn yllapitdmisen
nakokulmasta.

2. PUNNERRUS TANKOA
VASTEN

Aseta kadet tangolle hieman
hartioita levedmpaan asentoon.
Hae keskivartaloon ja lapojen
alueelle hyva tuki. Pida ranteet
mahdollisimman suorassa liikkkeen
ajan. Punnerra alas tankoa vasten
ja yritd koskettaa rintakehallasi
tankoa. Suorista kadet ja palauta
liike 1ahtdasentoon. Liike kehittaa
kehonhallintaa ja ylavartalon voi-
maa. Liike on sitd kevyempi mita
ylempéana tanko on.

5. SOUTU SEISTEN

Asetu seisomaan laitteen
eteen. Aseta pehmustetyy-

ny rintakehasi kohdalle. Jos
laitteen korkeutta ei voi saataa,
koukista tarvittaessa polviasi.
Tartu suorin kasin vetokah-
voista kiinni ja veda kadet
koukkuun. Hae pieni rutis-
tuksen tunne lapojen viliin ja
pida tdma 1-2 sekuntia. Pida
hartiat alhaalla. Palauta liike
lahtdasentoon. Liike vahvistaa
erityisesti kdsia ja yldseldn
lihaksistoa.

Jessenssasasannssiliefinanavasies
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-
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3. VARTALON KIERTO

Ennen ulos 1ahtda taskuun kannat-
taa sujauttaa vastuskuminauha. Se
tuo lisdvastusta harjoitteluun.

Kiinnitd kuminauhan toinen
paa sopivalle korkeudelle. Seiso
lantionlevyisessa haara-asennos-
sa. Tartu nauhaan molemmilla
kasilla. Kyyndrpaat ovat 90 asteen
kulmassa. Kierra vartaloa nauhasta
poispdin ja siirrd samalla painoa
ulommalle jalalle. Katse seuraa
mukana. Palaa takaisin Idhtdasen-
toon ja toista liike. Varmista, etta
polvet pysyvat samassa linjassa
varpaiden kanssa. Lisdhaastetta
saat ojentamalla kddet suoriksi
kierron aikana. Voit tehda liikkeen
halutessasi myds ilman vastusku-
minauhaa.

6. JALKAPRASSI

Istu penkkiin ja aseta jalat levylle
noin 90 asteen kulmaan. Pida selka
kiinni selkdnojassa ja katso, ettd
varpaat ja polvet ovat samassa
linjassa. Suorista jalat, mutta ala
ojenna polvia tdysin suoraksi. Jos
sinulla on polvivaivoja, huomioi
ettd mitd alempana jalkasi ovat
levylld, sitd enemman kuormitusta
kohdistuu polven alueelle.
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