Kuntosaliohjeet Lahden Sydanyhdistyksen

kuntosalille

Alkulammittely

Kesto n. 10 minuuttia, joka sisaltaa liikeratojen avaamista ja intensiteetin lisdamista. Osaan liikkeista
tarvitaan jumppakeppeja, joita on kuntosalin ikkunaseinan luona laatikossa 17 kpl. Liikkeiden helpotetussa
versiossa tarvitaan tuolia, joita kuntosalilla on useita.

1 Askellus paikallaan: Seiso hyvassa
ryhdissa pienessa haara-asennossa.
Nosta polvia vuorotahtiin, ja ota
vauhtiin paastyasi myos kadet mukaan
liikkeeseen heiluttamalla niita
vuorotahtiin. Helpotettu versio: Istu
tuolilla selka irti selkdnojasta nostellen
polvia vuorotellen

2 Askellus paikallaan taputuksen kera:
Seiso ryhdikkaasti pienessa haara-
asennossa. Nosta polvia vuorotahtiin, ja
lapayta kasia yhteen nostetun polven
alla

Helpotettu versio: Tee liike istuen. Istu
tuolilla selka irti selkdnojasta, ja nostele
polvia vuorotahtiin ja |dpayta kasia
yhteen nostetun polven alla




3 Hiihto: Seiso ryhdikkaasti pienessa
haara-asennossa. Tee kasilla
hiihtoliiketta siten, ettd koukistat polvia
niiaamalla kasien liikkuessa vuorotahtiin
ikdan kuin hiihtaisit.

Helpotettu versio: Istu tuolilla selka irti
selkanojasta. Vie vastakkaista katta ja
jalkaa suoraksi eteenpain

4 Souda ja huopaa: Seiso ryhdikkaasti
pienessa haara-asennossa. Ota kepista
kiinni vartalon edessa myotaotteella
(=rystyset ylospdin). Tee melomisliiketta
rauhallisesti puolelta toiselle: Tarkista,
etteivat kadet nouse liikkeessa
hartialinjan ylapuolelle. Tee liiketta
my0s toiseen suuntaan huopaamalla.
Helpotettu versio: Tee liike istuen. Istu
tuolilla selka irti selkdnojasta. Ota
kepista kiinni vartalon edessa
myotaotteella (=rystyset ylospdin). Tee
melomisliikettd rauhallisesti puolelta
toiselle. Voit valilla tehda liiketta myos
toiseen suuntaan huopaamalla

5 Kierrot ja painonsiirrot: Seiso
ryhdikkaasti pienessa haara-asennossa
polvet hieman koukistettuna. Pida
keppia rennosti rinnan paalla. Kierra
vartaloa puolelta toiselle siten, etta
vastakkaisen puolen kantapaa nousee
hieman lattiasta. Voit tehda liikkeen
myds ilman keppia, mikali sen tuntuu
helpommalta

Helpotettu versio: Vartalon kierrot
istuen. Istu tuolilla selka irti
selkdnojasta. Ota kepista kiinni vartalon
edessa myotaotteella (=rystyset
yléspain). Kierra vartaloa puolelta
toiselle kurottaen samalla kepilla tuolin
sivulle. Nosta samalla vastakkaisen
puolen kantapaa irti lattiasta




6. Rintarangan avaus ja selan pyoristys:
Seiso ryhdikkaasti pienessa haara-
asennossa kddet rennosti vartalon
sivuilla. Kierra kasia auki sivulle ja
hieman taakse ja rutista lapaluita
yhteen. Liikkeen loppuasennossa kadet
ovat auki vartalon sivuilla peukaloiden
osoittaessa ulospdin. Tuo sitten hitaasti
kadet pitkalle etuviistoon pyoristdaen
samalla selkaa.

Helpotettu versio: Tee liike istuen
ryhdikkaasti tuolilla selka irti
selkdnojasta. Kierra kasia auki sivulla ja
takaviistoon. Liikkeen loppuasennossa
kadet ovat auki vartalon sivuilla
peukaloiden osoittaessa ulospdin. Tuo
sitten hitaasti kddet pitkalle etuviistoon
pyoristden samalla selkaa.

Loppuvenyttely

Loppuvenyttelyssa venytetaan harjoituksessa kuormitettuja lihasryhmia. Tee venytykset lyhyina, n. 20-30
sekunnin mittaisina, koska lihasta ei tulisi venyttaa heti kuormituksen jalkeen pitkdan

Rintalihasvenytys: Seiso seindn tms. vieressa sivuttain ja laita koukistettu kdsivarsi seinda, kuntosalilaitetta
tai muuta tukea vasten. Pida kyynarpaa selkeasti hartialinjan alapuolella. Kierra ylavartaloa poispain,
kunnes tunnet venytyksen rintalihaksessa. Tee venytys molemmille puolille.

Etureiden venytys: Ota tukea seindsta tai kuntosalilaitteesta. Nosta venytettdva jalka takanasi olevan tason
(esim. tulo tai kuntosalilaite) paalle. Voit my6s tehda liikkeen siten, ettd nappaat venytettavan jalan nilkasta
kiinni, mutta se on jo haastavampaa kuin tuen kanssa venyttely. Pida lantio suorassa, ja huolehdi, etta
venytettavan jalan polvi osoittaa kohti lattiaa. Tee venytys molemmille puolille.

Takareiden venytys. Seiso kdyntiasennossa toinen jalka edessa. Taivuta ylavartaloa selka suorana kohti
etummaista venytettadvaa jalkaa. Tee venytys molemmille puolille. Voit tehostaa venytysta koukistamalla
venytettdvan jalan nilkkaa. Tee venytys molemmille puolille.

Ojentajien venytys: Nosta toinen kasi koukkuun seldn taakse siten ettd kimmenesi on rennosti niskan
takana. Tartu toisella kadella venytettavan kaden kyynarpaasta ja veda sita rauhallisesti taaksepain, kunnes
tunnet venytyksen ojentajissa. Tee venytys molemmille puolille.

Pakaravenytys: Istu jumppapatjalle tai tuolille. Nosta venytettava jalka toisen jalan polven paille.
Nojaamalla hieman eteenpain tehostat venytysta. Tee venytys molemmille puolille.



