Vinkkeja
porrasliikuntaan

Olga Pihilman

Porraskavely ja -jumppa on helppo yhdistaa kavelylenkkiin.
Lihaskunto-, venyttely- ja rentoutusharjoitukset portaissa
sopivat myos poluille ja muuhun luonnossa liikkumiseen.

Portaissa syke nousee mukavasti. Alaraajojen lihasvoima

ja likkkuvuus paranevat, tasapaino kehittyy ja keskivartalon
hallinta vahvistuu. Lihasvoimaliikkeita tulee toistaa selvaan
lihasvasymykseen asti. Venytyksen on hyva kestaa noin
puoli minuuttia ja liikkeet tehda molemmilla jaloilla/kasilla.

oy
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Alkulammittely

Olga Pihlman

Aloita kavelemalla portaat reippaasti ylos
ja rauhallisesti alas.

Astu napakasti ylemmalle portaalle,
ensin toisella ja sitten toisella jalalla.
Astu takaisin alemmalle portaalle.

oy
a SYDANLIITTO



Lihasvoimaliike

Olga Pihlman

VOIMAA POHKEILLE PUMPATEN

Pumppaa pohkeita nostamalla ja laskemalla
kantapaita.

Jata valilla kantapaat ylos pidemmaksi ajaksi.

Ota tarvittaessa tukea kaiteesta.
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Lihasvoimaliike

Olga Pihlman

VOIMAA JALOILLE HARPPOEN

Harpo portaat astumalla joka toiselle
portaalle.

Pida hyva ryhti liikkeen aikana.
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Lihasvoimaliike

¥

Olga Pihlman

VOIMAA JALOILLE KYYKATEN
Astu portaalle ja kyykkaa.
Jalkojen asento voi olla levea tai kapea.

Lilke on sita tehokkaampi, mita alemmas
kyykkaat.

-
a SYDANLIITTO



Lihasvoimaliike

Olga Pihlman

VOIMAA PAKAROILLE OJENTAEN

Astu portaalle ja ojenna toinen jalka
tehokkaasti taakse.

Voit astua jokaiselle tai joka toiselle portaalle.

Ota tarvittaessa tukea kaiteesta.
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Lihasvoimaliike

Olga Pihlman

KYYTIA ETUREISILLE

Astu portaalle, nosta toinen polvi koukkuun
ja ojenna se suoraksi eteen.

Pida asento hetken ja laske jalka alas.

Ota tarvittaessa tukea kaiteesta.
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Lihasvoimaliike

Olga Pihlman

VOIMAA KASILLE PUNNERTAEN

Nojaa kasilla portaiden kaiteeseen tai puuhun.

Punnerra.

Kasien kapea ote kohdistaa lilkkkeen ojentaja-
lihaksiin, leveampi myos rintalihaksiin.
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Lihasvoimaliike

NAPAKKUUTTA KESKIVARTALOON

Nojaa portaiden kaiteeseen tai puuhun.

Nosta polvea kohti rintaa tai sivulta kohti
kainaloa.

Pida keskivartalo tiukkana.
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Venyttelyliike

RINTALIHAKSEN VENYTYS

Asetu seisomaan puun viereen kylki puun
runkoon pain.

Nosta kasi kyynarpaa koukussa hartia-
korkeudelle kammen runkoa vasten.

Astu askel eteenpain ja tunne venytys
rintalihaksessa.
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Venyttelyliike

Olga Pihlman

ETUREIDEN VENYTYS

Nosta kantapaa kohti pakaraa.

Voit pitaa kiinni nilkasta tai lahkeesta.

Tunne venytys etureidessa.
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Venyttelyliike

Olga Pihlman

TAKAREIDEN VENYTYS

Nosta jalka ylemmalle portaalle.
Pida etummaisen jalan polvi hieman koukussa.
Taivuta ylavartaloa selka suorana eteenpain.

Tunne venytys takareidessa.
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Venyttelyliike

Olga Pihlman

POHJEVENYTYS
Aseta pakia portaan reunalle.
Anna kantapaan painua alas.

Tunne venytys pohkeessa.
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Mindfulness-harjoitus

HENGITYSHETKI LUONNOSSA (5-10 min.)

Ohjaaja lukee seuraavan tekstin rauhallisesti osallistujille.

Puheensavyn tulee olla lempea. Jokaisen pilkun ja pisteen kohdalla,

ohjaaja antaa sanoille aikaa vaikuttaa. Ohjaaja kertoo, etta tassa harjoituksessa
keskitytdan omaan kehoon ja olotilaan eikad puhuta harjoituksen aikana muille.

"Voit seisoa tai istua harjoituksen ajan. Pyri I6ytdmaan hyva asento, rento ja samalla ryhdikas.
Sulje silmasi tai vie katse alaviistoon. Anna leuan ja hartioiden rentoutua. Keskity vain omaan oloosi.
Hengitd omaan tahtiisi rauhallisesti, ja ala tarkkailla omaa hengitystasi.

--- (n. 10 sekunnin tauko) ---

Missa kohtaa kehoasi tunnet hengityksen selvemmin? Tuntuuko se sieraimissa, rintakehassa,
vatsassa vai jossain muualla?

--- (n. 5 sekunnin tauko) ---
Hengitysta ei tarvitse muuttaa, vaan seuraa sitd havainnoiden.
--- (n. 5 sekunnin tauko) ---

Mieli on usein karsimaton ja ajatukset alkavat vallata tilaa. Kun huomaat ajattelevasi jotakin,
tuo huomio lempeasti takaisin hengityksen seuraamiseen. Jos keskittyminen on vaikeaa,
voit laskea hengityskertoja yhdestd kymmeneen. Yk-sii.. kak-sii, ja niin edelleen.

--- (Laske oman hengityksesi kerrat mielessasi 1-10 ja sama tauko my®ds osallistujille.) ---

Nyt voit lopettaa hengityksen laskemisen ja seuraa vaan hengityksen kulkua.

Hyvaksy mielen levottomuus. Jo muutaman minuutin mittainen hengitykseen keskittyminen

vaikuttaa positiivisesti terveyteen, verenpaine laskee ja stressihormonien maara veressa pienenee.
Saanndllinen Mindfulnessharjoittelu lisda hyvinvointia, tyytyvaisyyden tunnetta ja lasnadoloa tassa hetkessa.

--- (n. 5 sekunnin tauko) ---
Hengita rauhallisesti vield muutama kerta.
--- (n. 5 sekunnin tauko) ---

Nyt voit vahitellen avata silmat ja liikutella itseasi. Kiita itsedsi harjoituksesta. Kiitos!”

Harjoitusteksti: Anne Kuusisto, Mindfulness-ohjaaja, Sydanliitto
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