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) Kay kayntiasentoon. Tee nyrkkeilyliiketta ylaselkaa
reilusti kiertden. Toista 2 x 20 kertaa.

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 YLASELAN JA

OLKANIVELTEN
VAHVISTUS
LIIKKUVUUS
Asetu painmakuulle lattialle. Vie kidet vartalon Asetu seinii vasten istu-
jatkoksi. Nosta kisia hieman alustasta ja vie ne maan ja nosta ylaraajat
lantion viereen ja palauta takaisin paén jatkoksi. Jos seinad vasten. Liu'uta
haluat liikkeestd raskaamman, ota pienet vesipullot ylaraajoja seinda vas-
punteiksi. Toista 2 x 10 kertaa. ten ylospéin ja palauta

alas. Jos liike tuntuu
liian raskaalta, voit
tehda saman liik-
keen selinmakuulla
lattialla. Toista

2X10.

RINTARANGAN JA
RINTALIHASTEN

LONKAN KOUKISTA-
JIEN JA YLARAAIJOIJEN

LIIKKUVUUS LIIKKUVUUS
Asetu kylkimakuulle, vie paillimmainen jalka eteen Ota kepistid hieman hartioitasi levedmpi ote. Astu
koukkuun. Ojenna paillimmaéinen yldraaja suorana toisella jalalla eteen ja nosta samalla keppi ylos.
taakse ylaviistoon sisddnhengitykselld ja rentouta Nouse takaisin alkuasentoon ja toista sama toisella
kasi uloshengitykselld. Palauta kisi sisidnhengityk- jalalla. Toista 2 x 10 kertaa.

selld ja rentouta uloshengityksella. Toista 5 x puoli.
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ASKEL PORTAISIIN PAIN!

Porraskively on tehokasta arkiliikuntaa. Se ei maksa mitdan, ei vaadi
varusteita ja sitda voi tehdd missé ja milloin vain. Porraskavely aktivoi
pakara- ja alaraajojen lihaksia sekd keskivartalon lihaksia. Liséksi se
yllapitad koordinaatiokykya. Portaiden nousu vastaa teholtaan kevytta
holkkaa, eli vahvistaa sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa, ja ku-
luttaa myos kaloreita mukavasti.

Pienikin hengédstyminen antaa energiaa pdivaan!

REIPPAILE PORTAISSA

Yhdista kavelylenkkiisi porrastelu. Kivele portaita
ylos ja alas kiadet tehokkaasti mukana. Totutelles-
sasi voit kuitenkin ottaa tukea kaiteesta.

PAKARAT TOIHIN (1)

Vie jalat perikkaisille askelmille.

Ota kidella kiinni kaiteesta. Ponnista
ylemman jalan varaan ja ojenna alempi jalka
suoraksi taakse jannittaen pakaralihaksia.
Laske jalka alas ja toista useaan kertaan.
Pida vartalo pystyasennossa.

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



PAKARAT TOIHIN (2)

Kaanny vartalo kaiteeseen pain jalat perdkkaisille
askelmille. Ota kaiteesta tukea. Nouse ylemmaén ja-
lan varaan ja loitonna alempi jalka suoraan sivulle.
Laske jalka takaisin ja toista useampaan kertaan.
Pida vartalo ryhdikkaana pystyasennossa koko
lilkkeen ajan! Tehokkuutta saat jannittaimalla
vatsa- ja pakaralihakset tiukaksi loitonnuksen

VATSA TIMMIKSI

Asetu istumaan portaille. Nojaa kevyesti taakse,
aseta kidet seuraavalle portaalle. Ojenna

ja koukista jalkoja vuorotellen alaviistoon.
Jannita vatsalihakset, "vedd napa sisdan”,
liikkeen aikana.
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TAUOTA ISTUMISTA:
LEPPOISA SELKAJUMPPA

Virkisty kevyelld jumpalla tyopaivan lomassa.
Vaihtele asentoa usein ja tauota istumista vahintaan
tunnin vilein. Tee liikkeet useaan kertaan ja
muutaman kerran paivassa.

Siirry tuolin reunalle, polvet
n. 90 asteen kulmaan. Punnerra
kyyniarpaat suoriksi ja laske hitaasti alas.

Pyorista selkd, tyonna kddet pitkélle
suoraksi eteen. Kallista paa kasien viliin
rennoksi. Vie kidet seldn taakse ja
tyonna hartiat taakse. Samalla kallista
leuka kevyesti alas, pidd niska pitkana.

Vie polvet kevyesti koukkuun, pyorista
selkd, roikota késia rennosti vartalon
edessi. Ojentaudu ja tyonna lantio eteen.

Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Sari Kiviméaki

Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Bjarke Strom



Vie polvet kevyesti koukkuun, kallistu
rauhallisesti kohti vastakkaista nilkkaa.
Ojentaudu suoraksi ja kierra ylavartalo

kyynirpaa edelld taakse. Toista
useampaan kertaan ja vaihda puolta.

Seiso pienessi haara-asennossa, polvet
kevyesti koukussa ja kallista lantio
taakse. Tyonnd lantio eteen vetden

samalla vatsalihakset tiukasti sisdan.
Tehosta liikettd avustaen kasilla.

LiIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIIVISUUS ON UUSI NORMAALI

Vie kadet ristiin

vartalon eteen. Kierra
vartaloa taakse ja
samalla kumarru sivulle.
Ojentaudu suoraksi ja
kumarru toiselle puolelle.
Pida hartiat rentoina.




TOIMISTOJUMPPA

Tyoskenteletko koko paivan paatteella? Olet ehka etunojassa lahelle
ruutua, hartiat jannittyneena ja sormesi ovat kouristuneet hiiren
ympdrille. Nouse yl0s, satsaa itseesi muutaman minuutin ajan! Toista
liikkeita kymmenen kertaa.

Nosta késid vuorotellen rytmikkagsti kohti
kattoa. Pidad kyynarpait ja ranteet suorina

ja kohota katta korvaa hipoen ylos. Tee liike
peukalo edelld. Tehokkuutta liikkeeseen saat
viemalla kidden pitkalle korvan taakse.

Nyrkkeile vuorotellen
molemmilla kisilla etuviistoon
kiertden samalla ylavartaloa
ojentuvan kdden suuntaisesti.

Vie kéddet olkapdille ja kallista
itsedsi kyynarpaa edelld ala-
viistoon lantiota liikuttamatta.
Ojentaudu ylos ja tee sama
toiselle puolelle. Liike tuntuu
rintarangassa.

Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Sari Kivimaki
Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Bjarke Strom



Pyorista rintaranka alaviistoon viemalla
kidet edessd yhteen kimmenselat
vastakkain. Katse alaviistoon. Ojenna
selka ja hartiat viemalla kadet peukalo
edelld taakse.

Venyttele hartialihas kallistamalla leuka kohti
kainaloa. Voit tehostaa liikettd viemalla kaden
péan paille.
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VALITSE PARAS TIE
HUIPULLE, PORTAAT!

Porraskavely on tehokas ja maksuton arkilitkunnan muoto.
Portaiden kapuaminen on tutkitusti vaikuttava tapa nos-
taa kuntoa ja jo muutaman viikon kuluttua tulokset al-
kavat tuntua. Pelkastaan normaali porraskively vastaa

reipasta kavelya.

ASKEL JA PONNISTUS

Ota askel ja ponnista seuraavalle askelmalle

teravisti nostaen polvea vaakatasoon. Tehosta
liikettd kasien mydtaliikkeelld. Laskeudu alas
ja toista liike. Tee ponnistus molemmilla jaloil-
la, aloita harjoittelu 3 x 10 toistolla.

HARPPAUS YLOS JA
JARRUTTAEN ALAS

Astu kaksi porrasta ylos reippaalla tahdilla,
tehosta liikettd kasien liikkeelld. Laskeudu alas
rauhallisesti hypdhtéden porras kerrallaan. Tehosta
liikettd jannittden keskivartalon lihaksia. Toista
nousuja useampaan kertaan.

NOUSU

Asetu portaille kantapaat portaiden ulkopuo-
lella. Nouse pakididen varaan ja palaa jarrut-

taen alkuasentoon. Toista 3 x 10 sarjana.
Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Sari Kivimaki

Kuvat: Liikkuva aikuinen -ohjelma / Jiri Halttunen



VATSALIHASTEN HERATYS

Asetu istumaan portaan reunalle. Jannitd keskivar-

talon lihakset ja ojenna polvia vuorotellen suoraksi.

Saman voit tehdd nostaen molemmat jalat yhta
aikaa. Toista litke 3 x 10 sarjana

LIIKKUVUUTTA POLVEN

KOUKISTAIJIIN

Nosta toinen jalka korkeammalle askeleelle,
taivuta vartaloa vyotarosti alas. Koukista
hieman taaimmaista jalkaa. Kun tunnet
venytyksen reiden takana, pysahdy hetkeksi.
Nouse ylos ja tee sama uudelleen muuta-
maan kertaan. Katse suoraan lattiaan, valta

leuan eteen tyontoa.

VENYVYYTTA
POHJELIHAKSIIN

Astu portaan reunalle ja anna kantapaan
pudota alas. Nosta toinen jalka portaalle
pikian varaan. Venytys tuntuu pohkeen
takaosassa. Pyséyta liike hetkeksi ja toista

venytys muutamaan kertaan.

Mitis jos ohittaisit hissin? Kaksi minuuttia
portaiden nousua kuluttaa noin 15 kcal
enemman kuin hississd seisominen.
Esimerkiksi: 2 x 2 min porraskavelya = -30 keal.

LiIIKKUVA
AIKUINEN

AKTIIVISUUS ON UUSI NORMAALI
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