VOIMISTELLEN VOIMAA JA LIIKKUVUUTTA

Muista liikkua paivittain riittavan paljon, jotta toiminta- ja liikuntakykysi sailyvat.
Alla olevan ohjelman voit tehda paivittain. Tee liikkeet rauhallisesti. Sailyta hyva
ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi. Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan
valissa. Jalkaliikkeita voit tehostaa kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja.

@“ Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti yl0os tai juokse hissuttaen
- S paikalla. Anna kasien liikkkua mukana kuin juoksijalla. Toista liiketta niin
pitkaan, etta sinulle alkaa tulla lammin ja hengityksesi vahan tehostuu.

v Liike lammittaa lihakset, nostaa syketta seka vilkastuttaa verenkiertoa koko
kehossa. \
NP
Pyorita vasenta katta venyttaen etukautta ympari. Tee sama g™

toisella kadella. Lopuksi vie kadet yhdessa ylos,
irrota ote ja tuo kadet sivukautta venyttaen alas. Tee liiketta 5
kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Liike rentouttaa ja vilkastuttaa tehokkaasti verenkiertoa
niska-hartiaseudussa.
Nosta jalka suorana sivulle ja laske alas. Tee liike vuorotellen N
molemmilla jaloilla. Vie jalkaa sivulle hieman kantapaa edella ja pida selka
suorana. Tee liikettd 20 kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Jalan nosto suoraan sivulle harjoittaa pakaralihaksia, joita tarvitaan seistessa
ja kavelyssa. Hyva pakaralihasten voima auttaa myos tasapainon
sailyttamisessa.

Nosta jalka suorana taakse ja laske alas. Tee liike vuorotellen
molemmilla jaloilla. Nosta jalkaa vain sen verran, kuin se
nousee luonnollisesti. Vartalo pysyy paikallaan, ryhti hyvana.
Tee liiketta 20 kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Jalan nosto suoraan taakse harjoittaa pakaralihaksia, joita
tarvitaan seistessa ja kavelyssa. Hyva pakaralihasten voima
auttaa my0s tasapainon sailyttamisessa.

Istu tuolilla, kadet puuskassa vartalon edessa. Vie polvi ja vastakkainen
kyynarpaa yhteen - sama toisin pain. Tee lilke 10 kertaa molemmin pain.
Toista liike pienen tauon jalkeen. Ojennu hyvaan ryhtiin jokaisen kierron jalkeen.

Liike vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja lisaa liikkkuvuutta selkaasi. Vahva
keskivartalo auttaa hyvan ryhdin ja tasapainon yllapitamista esimerkiksi
kavelyn aikana.

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen paassa toisistaan. Nouse
seisomaan - ota askel takimmaisella jalalla eteen — taakse — istuudu
alas. Tee liike 5 kertaa, vaihda jalkojen asentoa ja tee liikke uudelleen.
Toista liilke pienen tauon jalkeen uudelleen.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja harjoituttaa tasapainoa.

erityisliikunnanohjaaja Sirpa Polo
3/2020
Kuvat www.voitas.fi



