RYHTIA RANKAAN

Olet kenties huomannut omassa kehossasi,
ettd lihaksista osaa kiristii ja osa on ikaan
kuin unessa. Ryhti painautuu sitd enem-
maén kasaan, mitd enemmain on tunteja pii-
véassa kulunut. Luista rankaamme tukevat
monet lihakset, joista meiddn kannattaa
pitda huolta. Hyva ryhti edesauttaa tuki- ja
liikuntaelimiston terveyttd ja hengityskin
tuntuu vapaammalta. Tassd kotijumpassa
on esimerkkeja ryhtia tukevista harjoituk-
sista. Jumppaa varten tarvitset kevyet kisi-
painot (1—2 kg) tai pienet vesipullot, jump-
pakuminauhan ja kepin.

YLASELAN
LIHASTEN
VAHVISTUS

Aseta kuminauha ovenripaan ja kay
kayntiasentoon kuminauhan paista kiin-
ni pitden. Jannitd hieman vatsalihaksia.
Vie kidet kyynirpaa edelld taaksepiin ja
palauta takaisin. Toista 2 x 10 kertaa.

Jumpan suunnittelu:
Liikkuva aikuinen -ohjelma / Kirsti Siekkinen
Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Jiri Halttunen

LAMMITTELY

a) Ota kasiin kevyet kisipainot tai pienet vesipullot. Tee
laajaa vuorohiihtoliikettd polvista joustaen. Pida selkd
suorana ja jousta polvista. Toista 2 x 20 kertaa.

b) Kiy kayntiasentoon. Tee nyrkkeilyliikettd ylaselkaa
reilusti kiertden. Toista 2 x 20 kertaa.
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SELKALIHASTEN VAHVISTUS

Asetu konttausasentoon. Jannitd hieman vatsalihaksia ja nosta
vastakkaiset raajat vaakatasoon. Laske alas ja nosta toinen
raajapari ylos. Toista 2 x 10 kertaa.

SYVIEN KAULAN LIHASTEN VAHVISTUS

Kay koukkuselinmakuulle, aseta ylaraajat rennosti vartalon vie-
relle. Vie leuka kaksoisleuka-asentoon ja kohota paiata muutama
sentti alustasta. Tunne jannitys kaulalihaksissa ja laske paa alas.
Toista 2 x 10 kertaa.

YLASELAN LIHASTEN
VAHVISTUS

Asetu painmakuulle lattialle. Vie kiadet vartalon
jatkoksi. Nosta kisia hieman alustasta ja vie ne
lantion viereen ja palauta takaisin pdén jatkoksi. Jos
haluat liikkeesta raskaamman, ota pienet vesipullot
punteiksi. Toista 2 x 10 kertaa.

RINTARANGAN JA
RINTALIHASTEN
LIIKKUVUUS

Asetu kylkimakuulle, vie paallimmainen jalka eteen
koukkuun. Ojenna paillimmaéinen yldraaja suorana
taakse ylaviistoon sisadnhengitykselld ja rentouta

kisi uloshengitykselld. Palauta kisi sisdanhengityk-
selld ja rentouta uloshengityksella. Toista 5 x puoli.
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YLASELAN JA
OLKANIVELTEN
LIIKKUVUUS

Asetu seinéi vasten istu-
maan ja nosta ylaraajat
seinaa vasten. Liu’uta
yldraajoja seinéa vas-

ten ylospiin ja palauta
alas. Jos liike tuntuu {‘Jf

liian raskaalta, voit J
e

tehda saman liik-

keen selinmakuulla
lattialla. Toista
2x10.

LONKAN KOUKISTA-
JIEN JA YLARAAIJOIJEN
LIIKKUVUUS

Ota kepistd hieman hartioitasi levedmpi ote. Astu
toisella jalalla eteen ja nosta samalla keppi yl0s.
Nouse takaisin alkuasentoon ja toista sama toisella
jalalla. Toista 2 x 10 kertaa.
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LIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIVISUUS ON UUSI NORMAALI



