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JOHDANTO

Opas on tarkoitettu kuntosaliryhmien vertaisohjaajille
ikdihmisten lihasvoima- ja tasapainoharjoitteluun. Opas
on Tuomas Hiltusen ja Ville Jelkdsen opinndytetyd fysio-
terapian koulutusohjelmassa Karelia-ammattikorkeakou-
lussa. Sisdllén suunnittelussa on hyddynnetty Joensuun
kotihoidon fysioterapeuttien ammattitaitoa ja kokemusta
ikdihmisten kuntosaliharjoittelusta. Tydtd on ohjannut
fysioterapeutti Marja Koivula, jolla on Ikdinstituutin
aluekouluttajana pitkd kokemus vertaisohjaajien koulut-
tamisesta. Opas on osa Ikdinstituutin terveysliikunnan
koulutusaineistoa.

Joko pallo- tai
keppiohjelma
Suorittakaa

[5-20 min

ALKU-
LAMMITTELY

LIHASVOIMA-
HARJOITTELU &

Oppaan kuvat on otettu Suvituulen palvelukeskuksessa,
jossa vertaisohjaajat toimivat. Ulkoasun suunnittelussa

on ollut mukana graafisen suunnittelun opiskelija Paula

Kainulainen.

Oppaassa on valmiita ohjelmia alkulimmittelyyn, lihas-
voima- ja tasapainoharjoitteluun sekd loppuverryttelyyn.
Oppaaseen on lisdksi koottu keskeiset asiat kuntosalihar-
joitteluun liittyvastd ravitsemuksesta.

HUOM!

ravitsemusvinkkeja
laatikoissa!

Suorittakaa

liilkkeet hallitusti

TASAPAINO-
HARJOITTELU

Ottakaa yksi tai
kaksi tasapaino-
harjoitetta
osallistujamaaran
mukaan

Valitkaa
loppurentoutus
tai venyttely

ja rauhallisesti

LOPPU-
VERRYTTELY

Nauttikaa jokin
proteiinipitoinen
ateria harjoittelun
jalkeen
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ALKULAMMITTELY

Alkuldmmittely koostuu useammasta liikkeestd, joiden
suorittamiseen menee yhteensd aikaa noin 10-15
minuuttia. Alkuldmmittelyn aikana voi hieman hengds-
tyd, mutta sen tarkoituksena ei ole ottaa kaikkia tehoja
irti kropasta. Alkulammittelyssa verenkierto ja aineen-
vaihdunta aktivoituu, jolloin tuki- ja likuntaelimistd on
valmiimpi raskaampaan harjoitteluun, loukkaantumisriski
pienenee ja keho herdd harjoittelua varten. Alkulammit-
telyssd kutakin likettd suoritetaan noin 30 kertaa, jolloin

likkeen suorittamiseen menee aikaa reilu minuutti.
Ohjaajan tulee kuitenkin huomioida ryhmdldisten jaksa-
mista ja tarvittaessa keskeyttdd like aiottua aikaisemmin.

Seuraavissa alkulammittelyissa on aina kaksi liikettad
jokaisella sivulla. Niistd suoritetaan vain toinen, joko
helpompi tai vaikeampi suorittajan tason mukaan
(seisten tai istuen).

ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen




Marssi istuen

* Istu tuolilla ryhdikkadsti selka irti selkanojasta

*  Nosta polviasi ilmaan vuoron perdin tahdissa

¢ Ota kiadet mukaan likkeeseen siten, ettd vastakkainen
kdsi ja vastakkainen polvi nousevat yhtd aikaa

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

Marssi seisten

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa

*  Nosta polviasi ilmaan vuorotellen

¢ Ota kddet mukaan liilkkeeseen siten, ettd vastakkainen kési
ja vastakkainen jalka nousevat yhtd aikaa

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

ALKULAMMITTELY 0

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Painonsiirto istuen

* Istu tukevasti tuolilla selkd suorana, mutta irti selkdnojasta

*  Ota pallo késiesi vdliin

*  Kurkota pallolla oikealle / vasemmalle vuorotellen niin pitkdlle,
ettd vastakkaisen puolen pakara nousee penkistd

Painonsiirto seisten

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa

* Ota pallo kdteen ja kurkota sitd sivulle mahdollisimman pitkélle

* Siirrd painoa vuoroin oikealla ja vasemmalle jalalle niin paljon, ettd
vastakkainen jalka nousee irti lattiasta

ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Hiihtoliike istuen

e Istu tukevasti tuolilla selkd suorana, mutta irti selkdnojasta
* Vie vastakkaisia kdsid ja jalkoja suoraksi eteenpdin.

* Voit kopsauttaa suoraksi viedyn jalan kantapddlld lattiaan
* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

Hiihtoliike seisten

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa kddet vartalon vierelld
* Polvet ovat aavistuksen koukussa

* Tee kasilld hiihtoliikettd yhdistdaen sen polvien yhtaaikaiseen niiaukseen

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

ALKULAMMITTELY m

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Seldn pyoristykset istuen

*  Ota pallosta ote molemmilla kasilld

* Vie pallo mahdollisimman pitkélle eteen ja laske samalla katse lattiaan pdan
laskeutuessa kasien valiin

*  Pida kurkotus noin 3 sekuntia, jolloin venytyksen tulisi tuntua lapaluiden valissd

*  Tuo selkd takaisin pystyasentoon kdsien pysyessd ylhddlld vartalon jatkeena

* Tuo pallo takaisin rinnalle ja suorita like uudestaan

Seldn pyoristykset seisten

*  Ota pallosta ote molemmilla kasilla

* Vie pallo mahdollisimman pitkélle eteen ja laske samalla katse lattiaan pdan
laskeutuessa kdsien valiin

»  Pida kurkotus noin 3 sekuntia, jolloin venytyksen tulisi tuntua lapaluiden
valissd

*  Tuo selka takaisin pystyasentoon kdsien pysyessa ylhddlld vartalon jatkeena

*  Tuo pallo takaisin rinnalle ja suorita liike uudestaan

@ ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Rintarangan avaus

* Istu ryhdikkadsti tuolilla tai seiso vastaavasti tuolin vierelld

e Kédet roikkuvat rentoina vartalon vierelld siten, ettd peukalot osoittavat toisiaan kohti ja
kdmmenseldt osoittavat eteenpdin

*  Kierrd kdsida auki yhtdaikaisesti siten, ettd liikkeen lopussa peukalot osoittavat ulospdin ja
rutistat samalla lapaluut yhteen

*  Voit yhdistdd kasien ulkokiertoon nendn kautta sisédnhengitys

Ompelukoneliike

* Istu tuolilla ryhdikkadsti selka irti selkanojasta

* Aseta pallo polvien viliin ja purista sitd polvilla, ettei se padse
tippumaan

*  Nosta vuorotellen varpaita ja kantapditd irti lattiasta

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

ALKULAMMITTELY @

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



X-kurkotus istuen

e Istu tuolilla ryhdikkaasti selka irti selkdnojasta

* Vie toinen jalka etuviistoon ja vastakkaisen puolen kdsi sivulle yl&s

* Tarkoituksena on tehdad keholla puolikas X jolloin jalka ja vastakkaisen puolen kasi ovat
mahdollisimman kaukana toisistaan

*  Voit yhdistdd kurkotukseen nendn kautta sisddnhengityksen

X-kurkotus seisten

*  Seiso rennosti hyvdssad ryhdissd pienessd haara-asennossa kidet vartalon vierelld

*  Kurota vastakkaista kittd ja jalkaa X-kirjaimen sakaran mukaisesti vastakkaisiin suuntiin
mahdollisimman kauas toisistaan

*  Kurkotuksen aikana maassa olevan tukijalan polvi ja varpaat osoittavat eteenpdin

*  Kurkottavasta jalasta maassa on vain ukkovarvas

m ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Varpailla/kantapailld kavely

* Kdvele suoraa viivaa tai pientd piirid
. Varpaillasi 6 askelta eteen
. Kantapdilld 6 askelta taakse

Polven ojennus istuen

e Istu tuolilla ryhdikkaasti selka irti selkdnojasta

* Aseta pallo nilkkojesi vdliin

*  Ojenna ja koukista polvia vuorotellen yhtd aikaa
ilman, ettéd pallo pddsee tippumaan

ALKULAMMITTELY @

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Seisomaannousu

e Istu tuolilla ryhdikkaasti selka irti selkanojasta

* Vie painoa eteenpdin ja nouse ylos

* Istu alas rauhallisesti

» Voit tarvittaessa helpottaa nousua tukeutuen kdsilld polviisi
tai vaihtoehtoisesti esimerkiksi edessd olevaan tuoliin

Minikyykky

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa
kadet vartalon vierelld

* Jousta polvista seldn pysyessd suorana ja katseen ollessa
eteenpdin

» Polvien ja varpaiden tulee osoittaa samaan suuntaan koko
likkeen ajan

*  Kyykisty sen verran, ettd polvet ovat varpaiden tasalla

*  Nouse yl6s ojentaen lonkat ja polvet suoriksi

ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Pallon kuljettaminen

* Istuen tai seisten piirissd

*  Piiriin annetaan yksi (tai useampi) pallo

* Palloa kuljetetaan my6tdpdivadn piirissd siten, ettd pallo
otetaan vastaan ja annetaan eteenpdin molemmilla
kasilla

*  Kuljetussuunta voidaan vaihtaa my&s vastapdivdan

* Palloa voidaan kuljettaa nopeasti ja hitaasti vaihtaen
tempoa

Pallon kopittelu

* Seisoen tai istuen ryhdikkadsti

*  Ota pallo ja kopittele sitd itsesi kanssa kahdella
kddelld, yhdelld kiddelld tai heittden kddesta toiseen

e Heitd palloa myos lattiaan edessa ja sivuilla ja pyri
ottamaan koppi

ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen
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Sivutaivutus istuen

e Istu ryhdikkaasti selkd irti selkanojasta

e Ota pallo toiseen kéteen kdden roikkuessa rennosti tuolin sivulla

*  Kurkota palloa kohti lattiaa pitden katse ja napa koko ajan eteenpdin
* Palaa rauhallisesti ryhdikkddseen alkuasentoon

* Voit yhdistda alaskurkotukseen uloshengityksen

*  Ota pallo vililld toiseen kdteen ja vaihda suorituspuolta

Sivutaivutus seisten

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissad pienessd haara-asennossa kddet vartalon vierelld
pallo toisessa kadessd

e Liv'uta palloa jalan ulkosyrjad pitkin kohti polvea pitden katse ja napa koko ajan
eteenpdin.

* Kaytd pallo polvinivelen kohdalla ja palaa rauhallisesti ryhdikkddseen alkuasentoon

* Voit yhdistda alaskurkotukseen uloshengityksen

* Ota pallo vdlilld toiseen kiteen ja vaihda suorituspuolta

@ ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Pallon heittely parin kanssa Pallon kierrittaminen parin kanssa

e Istuen tuoleilla tai seisoen vastakkain * Istuen tuolien selkdnojat vastakkain tai seisten seldt
* Heitd pallo parille yhden lattiapompun kautta vastakkain
*  Anna pallo parille molemmilla késilld yhtd aikaa
sivukautta

* Pari ottaa pallon molemmin kdsin vastaan ja kiertdd
sen vastakkaiselta puolelta takaisin parille

ALKULAMMITTELY m

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Pallon puristaminen seldlld istuen Pallon puristaminen seldlld seisten

* Istu ryhdikkdasti pallo seldn ja tuolin selkdnojan vélissd *  Aseta pallo seldn ja seindn valiin

* Purista palloa painamalla selkdd kohti selkdnojaa *  Purista palloa painamalla selkdd kohti seindd
*  Vedd samalla napa sisddn *  Vedd samalla napa sisddn
e Purista 5 sekuntia ja rentoutua e Purista 5 sekuntia ja rentouta

Lihaskuntoharjoittelu vaatii
kaverikseen kunnon ravinnon! Sy6 kevyt proteiini-
Muuten niakemasi vaiva sali- pitoinen ateria noin
harjoittelussa menee osittain tunti ennen harjoittelua
harakoille.

Harjoittelun jalkeen palautumi-
Juo harjoittelun aikana sen nopeuttamiseksi
vetti noin 0,5-1 litraa kannattaa sy6da hiilihydraattia
ja proteiinia sisaltava ateriaa.
Taman aterian voi korvata myos
palautusjuomalla.

ALKULAMMITTELY

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen




ALKULAMMITTELY 2

ALKULAMMITTELY @

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma ¢ Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Marssi istuen taputuksella

* Istu tuolilla ryhdikkaasti selka irti selkanojasta

*  Nosta polviasi ilmaan vuoron perdan tahdissa

* Tapauta kddet yhteen aina nostetun polven alla
* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

Marssi seisten taputuksella

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa
*  Nosta polviasi ilmaan vuorotellen

» Taputa kddet yhteen aina nostetun polven alla

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia vuorotellen

@ ALKULAMMITTELY 2

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Lonkkien ristiminen istuen

e Istu ryhdikkdasti selka irti selkdnojasta jalat suorana kantapait lattialla
etuviistossa

* Vie toinen jalka toisen jalan yli ristiin ja palauta vierelle

* Toista toisella jalalla vuorotellen

Ristiaskel seisten

*  Seiso rennosti hyvdssd ryhdissd pienessd haara-asennossa

* Vie toinen jalka toisen jalan yli sivulle ristiin ja tapauta yliviedyn jalan varpailla lattiaa
* Palauta jalka takaisin vierelle ja toista toiselle puolelle

» Katse voi olla suorituksen ajan eteenpdin tai kohti tapautettavaa jalkaa

ALKULAMMITTELY 2 @

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Kajakkimelonta

e Istu ryhdikkaasti selkad irti selkanojasta

*  Ota keppi molempiin kdsiin vartalon edessa siten, ettd molempien kdsien rystyset osoittavat
ylospdin (my6tdote)

* Tee melomisliikettd rauhalliseen tahtiin puolelta toiselle

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia

. Voit kokeilla myds huopaamista eli tehda liikkeen pdinvastaiseen suuntaan

Kajakkimelonta seisten

*  Seiso ryhdikkaisti jalat pienessd haara-asennossa

»  Ota keppi molempiin kdsiin vartalon edessd siten, ettd molempien kisien rystyset osittavat
ylospdin (mydtdote)

*  Tee melomisliikettd rauhalliseen tahtiin puolelta toiselle

* Voit nopeuttaa ja hidastaa tahtia

. Voit kokeilla my&s huopaamista eli tehda likkeen painvastaiseen suuntaan

@ ALKULAMMITTELY 2

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Koillis-kaakko

*  Kosketa oikealla kddelld vasempaa jalkaterdd ja tuo kdsi tdman jdlkeen oikealle takaviistoon
(katse seuraa kattd)

* Vaihda tdmén jdlkeen suunta eli vasemmalla kiddelld kosketus oikeaan jalkaterdan ja tdméan
jdlkeen vasemman kdden tuonti vasemmalle takaviistoon

ALKULAMMITTELY 2

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Olkanivelen liikkuvuusharjoite kepilld
ETEEN:

* Istu tuolilla ryhdikkaasti selkd irti selkdnojasta tai seiso pienessd haara-asennossa

» Ota keppi syliin ja vie kddet kepin eri pdihin ottaen toisella kddelld my&tdote (rystyset yldspdin) ja
toisella vastaote (rystyset alaspdin)

* K&3nnd keppi pystyasentoon vartalon etupuolelle niin, ettd vastaotteessa oleva kimmen on yldpuolella

e Tydnnd myStdotteessa olevalla kddelld keppid yldspdin rauhallisesti

* Palauta vierelle rauhallisesti

* Vaihda ote vastakkaiseksi ja toista sama liike toisinpdin

SIVULLE:

* Istu tuolilla ryhdikkaasti selkd irti selkdnojasta tai seiso pienessd haara-asennossa

*  Ota keppi syliin ja vie kiddet kepin eri pdihin ottaen toisella kddelld myodtiote
(rystyset ylospdin) ja toisella vastaote (rystyset alaspdin)

*  Tydnnd mydtdotteessa olevalla kddelld keppid sivulle-ylds rauhallisesti

* Palauta vierelle rauhallisesti

* Vaihda ote vastakkaiseksi ja toista toisella puolella kehoa

@ ALKULAMMITTELY 2

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Ompelukoneliike

* Istu tuolilla ryhdikkadsti selka irti selkanojasta

*  Nosta kantapditd irti lattiasta

*  Aseta keppi sylin

. Voit halutessasi tehda silld yhtd aikaa hauiskdantod
*  Nopeuta ja hidasta tahtia vuorotellen

*  Seuraa katseella keppid

Polven ojennus

e Istu ryhdikkaasti selkd irti selkdnojasta

*  Keppi on rennosti rinnan paalld

*  Ojennat polvet suoriksi vuorotahtiin ja tydnnd samalla keppi suorana eteenpdin
*  Tuo jalka ja kddet takaisin aloitusasentoon

* Seuraa katseella keppid

ALKULAMMITTELY 2 @

Karelia-ammattikorkeakoulu * Fysioterapian koulutusohjelma * Tuomas Hiltunen & Ville Jelkdnen



Minikyykky

*  Seiso ryhdikkadsti pienessd haara-asennossa varpaat ja polvet osoittaen eteenpdin

*  Keppi on rennosti rinnan paalla

* Jousta polvista seldn pysyessd suorana ja katseen ollessa eteenpdin

*  Pysdhdy pieneen kyykkyasentoon ja noustessasi takaisin ylos tydnnd samalla keppi rinnalta
yl&s suoraksi

*  Palauta keppi takaisin rinnalle

e Varmista, ettd polvet ja varpaat osoittavat koko liikkeen suorituksen ajan samaan suuntaan
eikd polvet pddse lukkiutumaan yldasennossa

Hyvia proteiinin Nykyaan on myos

lahteitd ovat liha, kala,
kananmuna, maitotuotteet,
raejuusto seka soija. Joka

saatavana makeannalkaan
esimerkiksi proteiini-
patukoita, -jauhoa ja maus-

aterialla tulisi olla mielel-
Iadn jotain proteiinipitoista.

tettuja maitorahkoja. Nama
kelpaavat tarvittaessa hyvin
myos vilipaloiksi.

Paivassa tulisi syoda
mielellddn 4-6 ateriaa
tasaisin valiajoin. Nain
nalka pysyy paremmin

loitolla ja ruokamairit
pysyvit kohtuullisina.

Suomessa, varsinkin
pitkan talven aikana on
suositeltavaa kayttad
D-vitamiinilisaa
suoraan purkista. Kysy
asiasta tarkemmin laaka-
riltasi.
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Rintarangan kierrot istuen

e Istu ryhdikkadsti selka irti selkanojasta
*  Keppi on rennosti rinnan paalld

*  Kierrd vartaloa puolelta toiselle siten, ettd pyrit koskettamaan kepilld tuolin sivulle/taakse
*  Vaihda tempoa hitaasta nopeaan

Vartalon kierrot seisten

*  Seiso ryhdikkdasti pienessd haara-asennossa polvet aavistuksen verran koukussa
*  Keppi on rennosti rinnan paalld

* Kierrd vartaloa puolelta toiselle siten, ettd

Kiertdessdsi keppid oikealle vasen kantapdd nousee ilmaan

Kiertdessasi keppid vasemmalle oikea kantapdd nousee ilmaan

Vaihda tempoa hitaasta nopeaan

ALKULAMMITTELY 2
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Kepilld kurkotus seisten

e Istu tuolilla ryhdikkaasti selka irti selkanojasta

*  Keppi on rennosti rinnan paalla

* Tydnnd keppid eteenpdin

*  Vie kurkotus niin pitkdlle kuin mahdollista kallistaen vartaloa mukana

* Tuo vartalosi takaisin pystyasentoon ja kurkota samalla kepilld kohti kattoa
*  Palauta keppi takaisin rinnalle

*  Pyri pitamain selka suorana koko suorituksen ajan

Kepilla kurkotus seisten

*  Seiso ryhdikkdasti pienessd haara-asennossa polvet aavistuksen verran koukussa
*  Keppi on rennosti rinnan padlla

*  Tydnnd keppid eteenpdin viemdlld samalla takapuolta taaksepdin

* Tuo vartalosi takaisin pystyasentoon ja kurkota samalla kepilld kohti kattoa

» Palauta keppi takaisin rinnalle

e Pyri pitdmddn selkd suorana koko suorituksen ajan

@ ALKULAMMITTELY 2
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Sivutaivutus istuen

* Istu tuolilla ryhdikkadsti selka irti selkanojasta

*  Keppi on toisessa kddessd, kddet rennosti vartalon vierelld
*  Vie keppid kohti lattiaa niin pitkélle kuin saat

* Palaa takaisin alkuasentoon

» Viltd vartalon kiertymistd tai taipumista eteenpdin

* Vaihda keppi toiseen kdteen ja toista toiselle puolelle

Sivutaivutus seisten

*  Seiso ryhdikkdasti pienessd haara-asennossa kddet vartalon sivuilla ja keppi
toisessa kddessa

* Vie keppid reiden ulkosyrjda pitkin kohti polvea niin pitkdlle kuin saat

* Palaa takaisin alkuasentoon

»  Viltd vartalon kiertymisti tai taipumista eteenpdin

* Vaihda keppi toiseen kdteen ja toista toiselle puolelle

ALKULAMMITTELY 2 @
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Kepin vienti ylos takaviistoon istuen

e Istu ryhdikkaasti selkd irti selkanojasta

*  Ota hartianlevyinen myotdote kepistd

* Tuo keppi vaakatasoon rinnan pédlle

*  Vie keppi vasemmalle takaviistoon kehon kierrolla sekd olkapdiden liikkeelld niin, ettd
keppi olisi takaviistossa ldhes pystysuorassa

*  Seuraa keppid katseellasi

» Toista toiselle puolelle

Kepin vienti ylos takaviistoon seisten

*  Seiso ryhdikkdasti pienessd haara-asennossa

»  Ota hartianlevyinen my&tdote kepista

*  Tuo keppi vaakatasoon rinnan padlle

*  Vie keppi vasemmalle takaviistoon kehon kierrolla sekd olkapéiden liikkeelld niin ettd keppi
olisi takaviistossa ldhes pystysuorassa

*  Seuraa keppid katseellasi

* Toista toiselle puolelle

@ ALKULAMMITTELY 2
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Hiihtoliike pareittain istuen

Asettele tuolit vastakkain noin |,5m etdisyydelle toisis-
taan

Molemmat ottavat keppien pdistd kiinni jolloin kepeistd
ja henkildistd muodostuu nelié

Vie oikeanpuoleista keppid eteenpdin, jolloin saman-
aikaisesti kaveri tyontdd vasemmanpuoleista keppid
taaksepdin

Taman jalkeen tydnnd taakse tydntynyttd vasenta kep-
pid kohti kaveria, jolloin samanaikaisesti oikealla oleva
keppi palautuu edesta taakse kaverin tydontdmand
Mukaan voi ottaa my&s painonsiirtoa jolloin vasen
kankku nousee ylos oikean kepin mennessd eteenpdin

Hiihtoliike pareittain seisten

Sijoittukaa kasvot vastakkain noin |,5m etdisyydelle
toisistanne

Molemmat ottavat keppien pdistd kiinni jolloin kepeistd
ja henkildistd muodostuu nelié

Vie oikeanpuoleista keppid eteenpdin, jolloin saman-
aikaisesti kaveri tyontdd vasemmanpuoleista keppid
taaksepdin

Tdman jalkeen tydnnd taakse tydntynyttd vasenta kep-
pid kohti kaveria, jolloin samanaikaisesti oikealla oleva
keppi palautuu edesta taakse kaverin tydontdmand
Mukaan voi ottaa my&s painonsiirtoa jolloin vasen kan-
tapdd nousee ylos oikean kepin mennessad eteenpdin

ALKULAMMITTELY 2
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LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoimassa suoritetaan ajasta riippuen 4-5 laiteparia,
jolloin aikaa jad myds tasapainoharjoitteiden tekemiseen.
On huomioitava tarpeeksi suuri vastus, jotta suorittaja
jaksaa tehdd VAIN 10-15 toistoa rauhallisella tahdilla
mikali kyseessd ei ole totuttelujakso. Kyseiselld toisto-
madrdlld saadaan parhaat tulokset hypertrofian, eli lihas-
solun koon kasvattamisen suhteen. Liian pitkdt sarjat liian
pienilld painoilla eivat palvele titd tarkoitusta ja samalla
suoritusajat laitteissa vendhtavat liian pitkiksi.

Sarjoja jokaisessa likkeessd tehdddn 3, jonka jdlkeen
aletaan tehda laitteen toista likesuuntaa (jalkaprassin
jalkeen tehdddn varpaillenousu). Lihasvoimaharjoittelussa
paino tulee nostaa melko nopeasti ylos, mutta laskea
alas hitaasti jarruttaen. Tdaman huomioiminen on erittdin

tarkedd, silla lihakset vahvistuvat parhaiten juuri kyseisen
jarruttavan lihastydn seurauksena.

Sarjapainoja tulisi seurata ja pyrkid lisddmadn vastusta
jokaisen harjoittelukerran jdlkeen etenkin harjoittelun
alkuvaiheessa. Lisdyksen ei tarvitse olla suuri. Sarjapai-
nojen kasvaessa tulee kuitenkin yhd huolehtia suoritus-
tekniikasta ja tarpeen vaatiessa pienentdd painoja mikali
suoritustekniikka karsii.

Lihasvoimaharjoittelun jalkeen on tavallista, ettd lihakset
kipeytyvat |-2 pdivan kuluttua harjoituksesta. Tata ei tule
sdikdhtdd, ja se kannattaa pyrkid erottamaan haitallises-
ta kivusta. Palautumista voi edistdd esimerkiksi pienelld
kavelylenkilld.

LIHASVOIMA
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Jalkaprassi Varpaillenousu

Asetu jalkaprdssiin istumaan niin, ettd selkdsi osuu *  Seiso pienessd haara-asennossa tai jalat kiinni
selkdnojaan ja polvet muodostavat aloitusasennossa toisissaan

noin 90 asteen kulman *  Nouse varpaille nopeasti ja laske kantapadt takai-
Tydnnd jaloilla polkimia vuorotahtiin lukittamatta sin maahan kolmeen laskien

polvia ojennuksen loppuvaiheessa
Tuo jalat rauhallisesti takaisin aloitusasentoon

LIHASVOIMA
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Polvenojennus

Asetu laitteeseen istumaan niin, ettd selkdsi on kiinni selkdnojassa, polvet ovat noin 90° kulmassa ja
nilkat tukeutuvat nilkkarullaan.Voit halutessasi laittaa reisien ja lantion vy&t kiinni.

L&hde ojentamaan jalkojasi suoriksi vuorotellen siten, ettd ojennusvaihe on nopea ja takaisin lasku
tapahtuu kolmeen laskien

Polven koukistus

Asetu laitteeseen istumaan niin, ettd selkdsi on kiinni selkdnojassa, jalat ovat suorana nilkkojen
tukeutuessa nilkkarullaan.

Laita reisien ja vartalon ymparilld olevat vyt kiinni

L&hde koukistamaan jalkojasi vuorotellen siten, ettd koukistusvaihe on nopea ja takaisin ojennus
tapahtuu kolmeen laskien

LIHASVOIMA
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Lonkan loitonnus

*  S4ddd rajoittimet keskiasentoon

*  Valitse suunnaksi abduction

* Loitonna jalkoja keskiasennosta sen verran kuin lonkkien liikkuvuus antaa periksi
* Palauta jalat jarruttaen takaisin keskiasentoon

Lonkan ldhennys

*  Valitse suunnaksi adduction
»  S34dd rajoittimet niin, ettd lonkan ldhentdjdt eivadt pddse venymaan
* Lahennd jalat keskiasentoon ja palauta takaisin hitaasti jarruttaen aloitusasentoon

LIHASVOIMA
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Vatsarutistus

e Asetu laitteeseen istumaan siten, ettd rulla asettuu rintasi kohdalle
. Sdddi tarvittaessa tuolin korkeutta
* Kiepauta kddet alakautta rullan pédlle

» Rutista vatsalihaksillasi rullaa kohti polvia ja palauta takaisin alkuasentoon
hitaasti kolmeen laskien

Selanojennus

* Asetu laitteeeseen istumaan siten, ettd rulla asettuu yldselkdsi kohdalle
. Sddda tarvittaessa tuolin korkeutta
» Kddet ovat sylissd tai reisilld

Tyonnd seldlldsi rullaa taaksepdin ja palauta hitaasti kolmeen laskien takaisin
alkuasentoon
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Soutu kuminauhalla

*  Kiinnita kuminauha kuvan mukaisesti puolapuihin

e Vedi kuminauhaa molemmilla kasilld taakse rutistaen lapaluut yhteen taka-asennossa
* Palauta kddet hitaasti jarruttaen etuasentoon

Nyrkkeily

*  Ota kuminauhasta késilld kiinni nauhan tullessa takaa kainaloiden alta
*  Vie kddet nyrkkeilymdisesti suoraksi eteen joko yhtd aikaa tai vuorotahtiin
» Palauta kddet hitaasti jarruttaen aloitusasentoon

Liiallinen

syominen ei ole ter-
veellistd, muttei myos-

kaan liian vahainen.

Mitd vanhemmaksi

ihminen tulee, sitd

“terveellisempaa”

pieni liikalihavuus
on.

Kohtuus kuitenkin
kaikessa. Suosithan
aina vahdrasvaisia
ja vahasuolaisia
vaihtoehtoja.
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Pystysoutu kuminauhalla

*  Kiinnita kuminauha puolapuiden alaosaan ja kiristd nauha niin, ettd kdsien roikkuessa vapaana
nauha on tiukalla

*  Nosta kdmmenid ylospdin leuan korkeudelle rystysten osoittaessa koko liikkeen ajan alaspdin

*  Kyynarpait osoittavat likkeen loppuvaiheessa sivulle

* Pidd likerata ldhelld vartaloa

* Tuo kdmmenet hitaasti jarruttaen takaisin aloitusasentoon

Ojentajat kuminauhalla

*  Kiinnitd kuminauha puolapuiden yldpadhan ja tartu nauhasta kiinni niin ettd peukalot
osoittavat ylospdin

* Liikkeen aloitusasennossa nauha on tiukalla ja kyyndrpddt ovat koukistettuna

*  Ojenna kddet suoraksi kyyndrnivelien pysyessd tiukasti vartalon vierelld

» Palauta liike hitaasti jarruttaen takaisin aloitusasentoon
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Hauiskdanto kasipainoilla vuorotahtiin

Istu ryhdikkdasti selkd irti selkdnojasta tai seiso pienessd haara-asennossa
Ota sopivat kdsipainot molempiin kasiisi

Ohjaa hartioitasi hieman taaksepdin

Kddet roikkuvat rentoina vartalon sivuilla

Koukista kdsid vuorotellen. Takaisinlasku tapahtuu hitaasti kolmeen laskien.

Hiihtoliike kdyntiasennossa

Kiinnitd naru puolapuihin noin rinnan korkeudelle ja ota molemmat narunpdst késiisi
Asetu sellaiselle etdisyyydelle, ettd naru kiristyy

Jalat ovat kdyntiasennossa, eli toinen jalka edess4, toinen takana

Veda narun pdistd vuorotellen, jolloin naru ikddn kuin sahaa puolapuuta poikki
Samalla voit my&tdilld likettd rintarangan liikkeilld (rintaranka kiertyy puolelta toiselle)
Voit halutessasi vaihtaa vdlilld jalkojen asentoa

LIHASVOIMA
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Polvennostot tarrapainoilla

* Liike voidaan suorittaa istuen tai seisten

* Aseta sopivat tarrapainot molempien nilkkojen ympadrille
*  Nosta polvia kohti rintaa vuorotellen (paikallaan marssi)
+ Ota tarvittaessa tukea

Pakarapotkut tarrapainoilla

* Aseta sopivat tarrapainot molempien nilkkojen ympdrille

* Asetu siten, ettd saat tarvittaessa tukea kdsilld

* Potkaise toista jalkaa taakse tai takaviistoon siten, ettd muu vartalo pysyy koko
likkeen ajan suorana

* Vaihda valilld potkaiseva jalka

@ LIHASVOIMA
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TASAPAINOHARJOITTELU

Ohjaaja voi valita tasapainoliikkeitd mukaan osaksi
"kuntopiirid”, joita tehdddn lihasvoimaharjoitteiden
lomassa. Tasapainoharjoitteita voi tehdd my&s ennen
lihasvoimaharjoittelua, mikali ohjaaja haluaa painottaa
tasapainoharjoitteiden osuutta. Oppaassa on useita
tasapainoharjoitteita, josta ohjaaja voi valita liikkeitd tun-
nille. Osallistujamdirastd riippuen tasapainoharjoitteita
valitaan mukaan 2-4 kappaletta.

Tasapainoliikkeitd voidaan suorittaa tehtdvasta riippuen
30-60 sekuntia ja pitdd tdman jdlkeen tauko. Tyosto- ja
lepoajat voivat olla samat kuin lihasvoimaharjoitteissa,
jolloin ohjaajan on helpompi aikatauluttaa tuntia. Aloita
harjoittelu riittdvan helpoilla harjoitteilla, mutta kuten
lihasvoimaharjoittelussa haastetta tulee lisdtd aika-ajoin.
Liian helppo harjoite ei kehitd tasapainoasi paremmaksi.




Foam-alustalla askellus

* Aseta Foam-alusta lattialle liukuesteen pdille

*  Ole avojaloin tai sukkasillaan

*  Seiso ensin Foam-alustalla levdlld haara-asennolla ja sitten kapealla haara-asennolla.Voit my&s
laittaa jalat aivan toisiinsa kiinni.

*  Kun tasapainosi pysyy, ota askel toisella jalalla ensin eteen, jonka jdlkeen sivuviistoon. Palauta jalka
askellusten vdlissd takaisin alustalle.

*  Paino tulisi siirtda askeltaneelle jalalle

*  Vaihda jalkaa vdlissa.

Leved seisonta

Kapea seisonta
Askel eteen

Askel viereen

Foame-alustalla pallottelu

*  Seiso foam-alustalla joko levedlld tai kapeammalla haara-asennolla

* Pompauta palloa lattiaan edessd ja sivulla

*  Pomputtele palloa kdsissdsi

*  Pyri pitdmdan tasapainosi pomputtelujen ajan

*  Voit my&s kokeilla heittdd palloa yldspain seuraten katseella palloa. Lisdd heittokorkeutta vahitellen.

TASAPAINO
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Keinualustan lapikavely

* Aseta keinuva alusta lattialle liukuesteen péille
»  Kavele alustan yli edestakaisin ottaen aina vuorojaloin askel alustan pédlle

Tasapainoilu keinualustalla

*  Nouse seisomaan laudalle molemmilla jaloilla. Pyri 16ytdmadn tasapaino

» Ota ensiksi levedmpi jalkojen asento, ja kavennat sitd tasapainon pysyessd
* voit ottaa tarvittaessa toisella kdadelld tukea esimerkiksi tuolista

*  Kun tasapaino alkaa pysya laudalla, ota pallo mukaan

*  Pompauta pallo lattiaan edessd ja sivuilla

* Kopittele pallolla

TASAPAINO
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Trampoliini

*  Hypi trampoliinilla varovasti aluksi pitden kiinni kaiteesta

*  Kun hyppiminen tuntuu varmemmalta, voit irroittaa kddet
kaiteesta

*  Voit myds ottaa pallon mukaan ja kopitella sitd molemmilla ka-
silld, yhdelld kddelld tai kddestd toiseen.Voit heittdd palloa myds
ylospdin.

*  Kopitellessasi palloa voit vahentdd hyppelyad

Painonsiirtoaskellus

* Asettele lattialle erivérisid huiveja tai muovikiekkoja

*  Otatoisella jalalla askel kohti huivia siten, ettd paino siirtyy askeltavalle jalalle

» Palauta jalka takaisin vierelle joka askelluksen valissa

»  Ota askel vuorotellen kohti jokaista huivia siten, ettd huivia lahimpand oleva jalka
liikkuu
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Tandemkavely

* Kavele suoraa linjaa tai foampuomia pitkin tandem-askelin

*  Askelluksessa toinen jalka tulee samalle linjalle toisen eteen

*  Ota pallosta kiinni molemmilla kasilld ja pompauta sitd vuoron perdan va-
semmalla, oikealla ja edessasi

*  Voit tehdd likkeen myds foampuomilla, jolloin siitd tulee astetta vaikeampi

Harjoittelupaivina
tulisi sy6di proteiinipitoinen ateria Aamiainen: Lounas:
harjoittelun jilkeen, mielellaan vii- ruisleipa kalkkunaleik- tdysjyvamakaroonia ja
meistdin 1-2 tunnin kuluttua harjoit- keelld, juustolla ja kurkul- jauhelihakastiketta, lasillinen
telusta. Kdytinndssi timi tarkoittaa la, ruis- tai kaurapuuroa, maitoa ja ruisleipa leikke-
esimerkiksi ateriaa kanalla, kalalla tai lasillinen maitoa ja kuppi leelld ja/tai juustolla.
jauhelihalla. kahvia.

Esimerkkiruokailut
paivan aikana.
Ideana on, ettid joka

. o Vilipala: Pdivdllinen:
aterialta saat proteiinia. p

Esimerkiksi maitorah- Taysjyvariisia tai
kaa marjoilla, hedelmia, perunaa, kuha/hauki/
ruisleipa leikkeleella. ahvenfilett3, vihanneksia,
lasillinen maitoa

Iltapala:
Maitorahkaa marjoilla,
leipda leikkeleelld/juustolla,
hedelmia, lasi maitoa

TASAPAINO
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LOPPUVERRYTTELYT

Loppuverryttelyssd voidaan tehdd osittain samoja liikkei-
4 kuin alkuldammittelyssdkin. Loppuverryttelyn tarkoi-
tuksena on palauttaa keho rasituksen jdlkeen lepotilaan
eli tasata sykettd ja poistaa harjoittelun aikana syntyneitd
kuona-aineita lihaksista. Loppuverryttelyn liikkeet suo-

ritetaan rauhallisessa tahdissa loppua kohden laskevalla
teholla. Samalla voidaan korostaa rauhallisen hengityk-
sen tarkeyttd. Ikddntyneiden kohdalla loppuverryttelyn
merkitys on suuri, silld varsinkin idkkdammilld ihmisilld
palautuminen rasittavasta suorituksesta on hitaampaa.

LOPPUVERRYTTELY
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Kavely

* Kavele rauhallisesti ympari huonetta.
* Ravistele kdsid ja jalkoja kavellessasi
* Tunnustele omaa hengitystdsi. Sen pitdisi rauhoittua ja sykkeen laskea.

Kurkotukset ylikautta ristiin (kylki venyy) yhdistettyna
auringon piirtamiseen

- 3 kananmunaa (18g),
Péivittdinen proteii- - 4 lasia maitoa (12g),
nin saanti tulisi olla 1-2 - puoli pakettia (200g) naudan
grammaa per painokilo. jauhelihaa (54g),
80-kiloiselle tama - kolme palaa juustoa (8g),
tarkoittaa esimerkiksi: - kolme palaa kalkkunaleikkeletts
(6g) ja
- 100 grammaa kuha/hauki/ahven-
filettd (25g)
=123 grammaa eli noin 1,5 grammaa
per painokilo.

LOPPUVERRYTTELY
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Alaraajojen nivelten pyorittelyt

* Kipristele ja haroita varpaita

*  Ojenna ja koukista nilkkoja

* Koukista ja ojenna polvia

* Lonkan loitonnus sivulle ja polvella ympyrda
* Lantion pyorittely

Nilkkojen ojennus/koukistus Lonkan loitonnus Lantion pyorittely

Sddren etuosan venyttely

e |stuen tuolilla

* Laita jalka tuolin alle koukkuun siten,ettd nilkka on ojennettu ja varpaat osuvat lattiaan
* Pidd venytys 10-15 sekuntia
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Ristiin pyoritys

e Istu tuolilla ryhdikkadsti

*  Pyoritd oikeaa rannetta ja vasenta nilkkaa

* Vaihda pyoritys vasempaan ranteeeen ja oikeaan nilkkaan
*  Voit kokeilla vaihtaa pyorityssuuntia vastakkaisiksi

Hartioiden nosto

*  Nosta hartiat korviin
*  Pidd jannitystd muutama sekunti ja laske rennoiksi alas
* Toista uudelleen
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Hartioiden pyoritys

* Aseta sormet saman puolen olkapdille
»  Pyoritd olkapditd rauhalliseen tahtiin ensin eteen, sitten taakse

Eteenkurkotus

* Istu ryhdikkadasti tuolilla

*  Kurkota kdsilld eteenpdin mahdollisimman pitkdlle samalla laskien pdan rennoksi kisien vdliin
kasvojen ollessa kohti lattiaa

*  Pidad venytystd muutaman sekunnin ajan

* Voit tuntea pientd venytystd lapaluiden vdlissa tai kainaloissa

* Toista eteenkurkotus uudelleen noin 5 kertaa
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Rintarangan avaus

* Istu ryhdikkadsti tuolilla tai seiso vastaavasti tuolin vierelld

e Kédet roikkuvat rentoina vartalon vierelld siten, ettd peukalot osoittavat toisiaan kohti ja
kdmmenseldt osoittavat eteenpdin

*  Kierrd kdsida auki yhtdaikaisesti siten, ettd liikkeen lopussa peukalot osoittavat ulospdin ja
rutistat samalla lapaluut yhteen

Palleahengitys

* Aseta kimmenet vatsan pdille, hieman rinnan alapuolelle

* Tunnustele hengitystasi

*  Hengittdessasi pallealla vatsan kdsiesi alla tulisi likkua

*  Pyri hengittdessasi painamaan vatsaa mahdollisimman isoksi kohti kdsid
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LOPPURENTOUTUS

Loppurentoutuksen voi suorittaa istuen tuolilla tai
lattialla airex-maton pddlld selinmakuulla.

Ota mukava, rento asento. Ravistele hieman kasid ja
jalkoja, tunne kuinka ne rentoutuvat.

Voit sulkea silmési.

Hengitd rauhassa nendn kautta sisddn ja suun kautta
ulos.

Tee nilkoilla pumppaavaa liikettd rauhalliseen tahtiin
yhtd aikaa. Tdmdn jdlkeen vie varpaat kohti kasvojasi
nilkan koukistuessa ja pida jannitys muutama sekunti.
Rentouta.

Vie nyt varpaat poispdin kasvoista ja pidd jannitystd
muutama sekunti. Rentouta. Toista muutaman kerran.

Hengitd jdlleen rauhallisesti muutaman kerran nendn
kautta sisddn, ja suun kautta ulos.Vedad henked nendn
kautta syvdlle keuhkoihin, ja laske se hitaasti suun kaut-
ta ulos.

Jannitd nyt reisilihaksesi. Pidd jannitystd muutama se-
kunti, ja rentouta. Toista uudelleen.

Jannitd pakarat tiukoiksi niin voimakkaasti, kun pystyt.
Pidd jannitystd muutama sekunti, ja rentouta. Toista
uudelleen.

Hengitd jdlleen rauhallisesti muutaman kerran nendn kaut-
ta sisddn, ja suun kautta ulos.Vedd henked nendn kautta
syvdlle keuhkoihin, ja laske se hitaasti suun kautta ulos.

Jannitd seuraavaksi vatsalihaksesi. Pida jannitys ylla yhden
sisddn- ja uloshengityksen ajan. Rentouta. Toista muutaman
kerran.

Hengitd muutaman kerran rauhallisesti omaan tahtiin
nendn kautta sisddn, ja suun kautta ulos.

Ota nyt nendn kautta henked keuhkot tdyteen. Pida ilma
keuhkoissa kaksi sekuntia ja laske se suun kautta ulos.Vat-
sasi ja rintakehdsi pitdisi likkua hengityksen tahtiin. Hengitd
samalla tavalla muutaman kerran.

Koukista nyt oikea kyyndrvartesi. Jannitd kaikki kdsivarren
lihakset sisddnhengityksen ajaksi ja rentouta uloshengityk-
sen ajaksi. Toista toisella kadelld.

Nyrkistd toinen katesi voimakkaasti muutamaksi sekunniksi
sisddnhengityksen ajaksi. Rentouta uloshengitykseen ja
toista toisella kadella.

Voit nyt avata silmasi.

Lopuksi kurtista otsaasi nostamalla kulmakarvoja ylos. Pidd
jannitys pari sekuntia ja rentouta. Toista muutaman kerran.

Veda vield syvddn henked ja tunne, kuinka olosi on rento
ja vapaa.
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi

lkaihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu
Opas vertaisohjaajille

Opas on tarkoitettu kuntosaliryhmien vertaisohjaajille ikaihmisten lihasvoima- ja
tasapainoharjoitteluun. Oppaasta hyotyvat myos liikunnan, kuntoutuksen ja hoitoalan
ammattilaiset.

Opas sisaltaa valmiita ohjelmia alkulammittelyyn, lihasvoima- ja tasapainoharjoitteluun seka
loppuverryttelyyn. Lisaksi oppaaseen on koottu keskeisia asioita kuntosaliharjoitteluun liittyvasta
ravitsemuksesta.

Opas on Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman opinndytetyd, jonka sisallon
suunnittelussa on hyédynnetty Joensuun kotihoidon fysioterapeuttien kokemusta ikdihmisten
kuntosaliharjoittelusta. Opinndytetyon ohjasi Ikdinstituutin aluekouluttaja. Opas on osa Ikdinstituutin
terveysliikunnan koulutusaineistoa.
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