Harjoitusohjelma 2 g} Reumaliitto

Taman harjoitusohjelman liikkeet on jaettu neljaan eri osioon. Tee ensin osion 1 liikkeet pe-
rakkain, jokaista liiketta 8—12 toistoa. Huomioi tarvittaessa molemmat puolet. Tee yhteen-
sa 1-3 kierrosta. Siirry tdman jélkeen osion 2 liikkeisiin ja jatka nain ohjelman loppuun. Pida
tarvittaessa pieni tauko osioiden valissa.

Liikkeet voi tehdd istuen tai seisten. Tarvittaessa liikkeestd on ohjeet molempiin versioihin.
Vastuksena liikkeissa voi kdyttaa esim. nilkka- ja rannepainoja tai vastusnauhaa. Jos vas-

tus tuntuu jonakin paivan lilan raskaalta, voit tehda liikkeet ilman valineita.

Kiinnitd huomiota hyvaan ryhtiin ja keskivartalon tukeen. Tee liikkeet rauhallisesti keskit-
tyen. Muista l@mmittely ja loppuverryttely.

Osio 1: Alaraajat ja keskivartalo

1.1. Nilkkojen pumppaus

» Istu hyvassa ryhdissa. Aseta jalkapohjat
lattiaa vasten. Nosta kantapaat ilmaan ja
laske alas. Koukista nilkkoja ja laske alas.
Toista vuorotahtiin.

» Seisoessasi ota hartioiden levyinen

haara-asento. Nouse rauhallisesti pakiéille
ja laskeudu alas.
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1.2. Jalan ojennus

= Istu tuolin reunalle. Ojenna toinen jalka
ja pida ojennus muutaman sekunnin ajan.
\ Palauta lahtdasentoon ja toista liike.

54
?»‘ Vastusnauha = Seiso hartioiden levyisessa haara-asen-
nossa. Pida pieni jousto polvissa. Ojenna
toinen jalka eteen. Pida ojennus muuta-
man sekunnin ajan. Palauta lahtdasen-
Nilkkapaino toon ja toista liike.

‘ = Esimerkeista naet, miten voit toteuttaa
liikkeen vastuksella tai ilman.




1.3. Jalan koukistus

» Istu tuolin reunalla. Koukista toinen
jalka taakse ja pida koukistus muutaman
sekunnin ajan. Palauta liike lahtéasen-
toon ja toista.

= Seiso tuoli edessasi. Koukista toinen
jalka taakse, kantapaa lahestyy paka-

raa. Pida pito muutaman sekunnin ajan.
Palauta liike [@htéasentoon ja toista.

Osio 2: Ylavartalo ja kadet

2.1. Hiihto

» Nosta kadet ylds, paino kummassakin
kadessa. Kallista ylavartaloa eteen ja vie
samalla kadet kohti maata ja edelleen
vartalon jatkeeksi, ikdan kuin hiihtaisit.
Suorista yldvartalo ja nosta kddet lah-
toasentoon.

2.2. Kierratys

» Ota mahdollinen paino oikeaan kateen.
Nosta molemmat kadet sivukautta ylés yhta
aikaa. Vaihda ylhaalla paino vasempaan ka-
teen ja laske kddet samaa reittia alas. Nosta
seuraavalla kerralla paino ylés vasemmalla
kadelld, laske oikealla.




Osio 3: Alaraajat ja keskivartalo

3.1. Yhden jalan pyéraily

» Istu hyvassa ryhdissa. Pida kadet reisien paalla tai ota tukea tuolin sivuilta. Nosta toinen
jalka koukussa ylés. Ojenna polvi ja tee pyorivaa liiketta ikaan kuin pyoérdilisit yhdella jalalla.

= Seisoessasi ota hartioiden levyinen haara-asento. Nosta toinen jalka koukussa yl6s.
Ojenna polvi eteen ja tee pyodrivaa liiketta.

= Tee lilkke oman liikkuvuuden mukaan
mahdollisimman isolla liikeradalla.

3.2. Jarruttaen istumaan

» Seiso tuolin edessa selka tuoliin
pain. Varmista, etta tuoli ei paa-
se luistamaan taaksepdin. Vie
takapuolta hiljalleen jarruttaen
taaksepain ja alas penkin paaille,
kunnes lopulta istahdat penkille.
Tarvittaessa voit kayttaa kasia
apuna.
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3.3. Polvennosto

» Istu tuolilla. Nosta toinen polvi ylds kohti kattoa.
Jalka on koukussa. Pida pito muutaman sekunnin
ajan. Palauta liike lahtdasentoon. Lisavastusta saat
asettamalla painon reiden paille ldhelle polvea.




Osio 4: Ylavartalo ja kadet

4.1. Puuron keittaminen

» Nosta kadet rintakehalld paino kummas-
sakin kddessa. Kallista vartaloa sivulle ja
ojenna kadet suoriksi. Piirrd ylavartalolla ja
kasilld isoa ympyraa, ikdan kuin hdammen-
taisit puuroa.

4.2. Kyynarvarsien koukistus ja ojennus

 Nojaa hieman eteenpdin. Pida selka ja niska suorana.
Koukista ja ojenna kyynarvarsia vuorotahtiin.




