Harjoitusohjelma 1 g} Reumaliitto

Lempeytta ja liiketta harjoitteet
— jaksamisen ja kivunhoidon tueksi

Seuraavilla harjoitteilla tuet omaa fyysista terveyttasi seka jaksamistasi ja
palautumistasi. Ne toimivat erityisen hyvin saannoéllisina harjoitteina osa-
na kivunhoitoa.

Harjoitteet koostuvat hermostoa rauhoittavista ja fyysisista harjoitteista. Tee liikkeet
oman kuntotasosi mukaan, huomioiden yksil6lliset rajoitteesi. Aloita hieman lyhyemmasta
harjoitusajasta ja totuta kehoa harjoitteisiin. Alussa arkuus lihaksissa ja nivelissa on nor-
maalia, jos keho ei ole tottunut harjoitteluun. Totuttuasi voit toistaa liikkeet paivittain.

Hermostoa rauhoittavat harjoitteet

Nama harjoitteet voit tehda tuolilla istuen tai selinmakuulta. Selinmakuulla voit halutessasi
asettaa paan alle tyynyn. Jalat voit pitaa suorana tai koukistaa polvet.

Hengitys ja maadoittuminen on yksi tehokkaimpia kehollisia keinoja vaikuttaa oman her-
moston rauhoittumiseen. Vaikutukset voi ndhda vdlittdmasti. Hyédynna seuraavia harjoi-

tuksia erityisesti, kun sinulla on kipuja tai tunnistat olevasi kuormittunut. Parhaan hyédyn
saat toistaessasi harjoitteet saannéllisesti.

1. Hengitysharjoitus

Pidenna ja syvenna uloshengitystasi. Hengita nopeasti nenankautta sisaan ja puhalla pitka
uloshengitys suun kautta huulien valista. Toista hengitys 2-3 kertaa. Tama harjoitus rau-
hoittaa nopeasti yliviredta hermostoa.

2. Maadoitusharjoitus

Sulje halutessasi silmasi. Kiinnita huomiota kehon tukipintoihin, jotka koskettavat tuolia tai
alustaa. Maadoita itsesi alustaan. Ajattele, ettd alusta kannattelee sinua. Voit tehda harjoi-
tuksen lyhyend esim. 10 sekunnin havainnointina tai pidempaan rentoutumalla.

Keskita viela huomiosi hengittdmiseen asettamalla kddet vatsasi paalle. Anna vatsan ko-
hoilla ja laskea kasiesi alla omassa tahdissaan. Aisti hengitysliikettd ja vatsan kohoilua.

Huomion suuntaaminen hengitykseen palauttaa
ajatukset omaan kehoon ja rauhoittaa mielta.



Fyysista suorituskykya tukevat harjoitteet

Fyysiset harjoitteet ovat tarkeita yleisterveyden ja lihaskunnon yllapidolle. Ne toimivat
myds hyvin osana kivunhoitoa. Erityisesti, jos tunnistat ahdistusta tai huolia kipuun liittyen,
kannattaa kokeilla fyysisia harjoituksia. Voimakkaat, mutta terveelliset keholliset tunte-
mukset kuten lihasvasymys voivat helpottaa ahdistusta ja katkaista huoligjatuksia tuomal-
la huomion oman kehon tuntemuksiin.

Seuraavan harjoitteen voit tehdad itsellesi soveltuvalla tavalla joko seisten tai istuen.
Seisten tehtdva harjoitus haastaa tasapainoa.

1. Vastakkaisen kaden ja jalan nosto

Ota tuoli eteesi ja aseta kadet tuolin
selkdojan paalle. Seiso hyvassa ryhdissa,
polvet hieman koukussa. Hengita sisaan.
Nosta samalla toinen polvi ylés lahelle 90
asteen kulmaan ja vastakkainen kasi yl9s.
Laske kasi ja jalka uloshengityksella takai-
sin alas. Tee harjoite toiselle puolelle. Tee
liike rauhallisessa tahdissa 8—-10 kertaa
molemmille puolille.

Istu tukevalla tuolilla hyvassa ryh-
dissa. Jalkapohjat ovat kiinni lat-
tiassa. Nosta toinen polvi ja vas-
takkainen kasi yl6s, kuten seisten
tehtavassa harjoituksessa.

2. Pohjepumppaus

Seiso tuolin selkdnoja edessasi. Halutessasi voit asettaa
pehmean maton jalkojesi alle. Ota kasilla tukea tuolista

ja nouse pdakioille mahdollisimman korkealle. Laske kan-
tapaat rauhallisesti kohti lattiaa. Kantapaiden ollessa
lahes kiinni lattiassa nouse takaisin ylos. Tee pumppaavaa
liikettd kunnes tunnet kohtalaista tai voimakasta vasy-
mysta pohkeissa, esimerkiksi 15-20 kertaa.




Seuraavan harjoitteen voit tehdd itsellesi soveltuvalla tavalla joko tuolia apua kéyttéden
tai seisten seindd vasten.

3. Jarruttava kyykky tuolille
Seiso tuolin edessa selka tuoliin pain. Varmista, ettd tuoli ei padse luistamaan taaksepain.
Vie takapuolta hiljalleen jarruttaen taaksepadin ja alas penkin paalle, kunnes lopulta istah-

dat penkille. Nouse ylds kasidsi apuna kayttden tai kadet rintakehalla ristissa.

Toista lilkke 8—10 kertaa.

4. Seinakyykky

Tee harjoite luistamattomilla kengilla tai ilman sukkia.
Seiso selka seindan pdin. Nojaa seinadd vasten ja aseta
jalat hieman kauemmas seinastd. Alaselkd, lapojen alue
ja paa koskettavat seinda. Laskeudu rauhallisesti kyyk-
kyyn polvia koukistaen. Pida selka kiinni seindssa koko
liikkeen ajan. Liike on sita haastavampi, mita alemmas
menet. Pysy asennossa kunnes tunnet vasymysta reisi-
lihaksissa, esim. 10-20 sekuntia. Nouse takaisin ylos.

Voit halutessasi toistaa liikkeen muutaman kerran.




