KEHONHALLINTAI

———=o HARJOITTEEN TAVOITE
Lihaskuntoliikkeiden tavoitteena on kehittdd vartalon hallintaa ja alaraajojen elastista
energian kayttoa.

~———=o HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Kuusi erilaista liikettd. Suorita jokaista 30-40 s tai 10—20 toistoa. Tee yksi tai useampia
kierroksia. Liikkeiden vdlissa pidettdvan tauon pituus vaikuttaa harjoituksen kuormitta-
vuuteen.

———© HARJOITTEEN AJOITUS
Sopii kevyesti toteutettuna harjoituksen alkuun ja raskaampana vaihtoehtona harjoituk-
sen loppuun.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Kaikenikdisille, kun harjoituskuormitus sovitetaan osallistujien mukaan.

——=o VALINEET

Ei tarvita valineita.

~———© VALMISTELU

Ei tarvitse valmistella.

———=o TOTEUTUS

Suorita jokaista liikettd 30-40 s tai 10—20 toistoa. Pida liikkeiden valilld 20-40 s tauko.
Mita lyhyempi tauko on, sitd korkeampi on harjoituksen kuormitus.

Tee yksi tai useampia kierroksia. Jos teet useamman kierroksen, voit tehda esim. seuraavasti:
1. kierros 30 s tyotd ja 30 s lepoa,
2. kierros 40 sek. tydtd ja 20 s lepoa jne.

Seuraa osallistujien jaksamista ja sovita kuormitus harjoituksen tavoitteen mukaisesti.
Pidé kierrosten vélissd 2—3 min palautus.
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LIIKKEET
1) Lantion nosto tai yhden jalan lankku
— asetu selinmakuulle polvet koukussa ja jalkapohjat alustaa kohden
— laita kddet kylkien viereen
— nosta lantio rauhallisesti ylds ja laske alas
— voit vaikeuttaa liikettd siten, ettd nostat jalat
korokkeen pédlle tai ojennat toisen jalan suoraksi
vartalon jatkeeksi lantion ollessa ylhdalla
2) Jannehyppy
— Laskeudu kyykkyyn ja ponnista ylos ilmaan ojenta-
en samalla vartalo ja kddet suoraksi
— ponnista uuteen hyppyyn heti tultuasi alas
3) Kyljen nosto

— asetu kylkimakuulle alempi
jalka koukussa ja alemmalla
kyyndrpdalld lattiasta tyontden

— péaallimmdinen jalka on suora-
na ja lantio koskettaa maata

— nosta lantio irti lattiasta ja
tyonnd samanaikaisesti kyynar-
pdalld lattiasta

— Liike vaikeutuu, kun laitat
alemman jalan suoraksi ja nos-
tat pddllimmadisen jalan ilmaan
samanaikaisesti lantionnoston kanssa.

Huomio: pidd pda samassa linjassa vartalon jatkee-
na. Al4 taivuta p4ata eteenpéin.

4) Mittarimato

— Asetu seisomaan lattialle jalat yhdessa ja taivuta
vartalo eteen siten, ettd voit laittaa kimmenet
maahan pitden silti polvet koko ajan suorana.

— Kavele kasillad niin kauas kuin kykenet ilman, etta
jalat liikkuvat. Seuraavaksi pidd kdadet paikoillaan ja ka-
vele jaloilla niin lahelle
kdsid kuin polvien kou-  cmmmm—
kistumatta kykenet. Jatka
taas liikkuen kasilla.

— Liike vaikeutuu, kun teet
jalkojen ja kasien siirrot
pienilld hypyilld.
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5) Kiertava askelkyykky, jossa varpaat ja polvi osoittavat koko ajan suoraan
eteenpdin

— Seiso kddet lanteilla ja astu
oikealla jalalla askel eteenpdin
siten, ettd takimmaisen jalan
polvi koukistuu ja koskettaa
lahes lattiaa. Ponnista heti
takaisin.

— Astu oikealla jalalla askel sivul-
le ja ponnista heti takaisin.

— Astu oikealla jalalla askel taak-
se ja ponnista heti takaisin.

— Astu tdman jalkeen vasem-
malla askel taakse ja ponnista
heti takaisin.

— Vasemmalla sivulle ja takaisin.
— Vasemmalla eteen ja takaisin.

— Toinen kierros lahtee oikealla
jalalla eteen.

6) Hoover

— Asetu alustalle kyyndrnojaan
kyyndrvarsien ja varpaiden
varaan. Vedd napaa kohti sel-
kdrankaa ja koita pysya tassa
asennossa muutama sekunti. Pidennd vahitellen
jannitysaikaa: 10 s — 15 s — 20 s jne. aina minuut-
tiin asti.

— Liike vaikeutuu, kun vedat tdssd asennossa vuoro-
tellen polvea kohti kainaloa.

HUOMIOITAVAA

Askelkyykyssd ja jannehypyssd on tarkedtd kontrol-
loida varvas—polvi-linjaa, ettd varpaat ja polvet ovat
suoraan eteenpdin ja ettd polvi ei jousta “sisdanpdin”
koukistuksissa.

Selkd ei saa mennd notkolle liikkeissd, vaan napa
jannitetddn kiinni selkdrankaan.

ANNA PALAUTETTA

Ohjaa oikeaan tekniikkaan. Anna palautetta myos
oikeista suorituksista.
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HELPOTTAMINEN
Valitse suoritettavaksi vain muutama liikkeista.

VAIKEUTTAMINEN
Lisaamalla tehtdavien lukumaddrdd ja kasvattamalla toistoja kuormitus lisaadntyy.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii liikkeet ja tietdd, mihin tulee kiinnittad huomioita oikean liikkeen
tekemiseksi.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta tekemdan kehonhallintaa lisdavia liikkeita paivittdin. Korosta vatsalihasten
jannittamistd liikkeissd, ettei liikkeitd tehdd notkoselalla.
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