Kuvitukset: Jenna Kunnas

Ulkokuntoilulaitteet tutuksi

Ulkokuntoilulaitteet tarjoavat

hauskan tavan harjoittaa lihaskuntoa

ulkoilmasta nauttien. Tutustukaa
|&hiseudun ulkokuntoilulaitteisiin ja

kokeilkaa yhdessa eri liikkeita laitteilla.

KESTO

60 min +

VALMISTELUT

Selvitad etukateen kavelyreitti,

jonka varrelta 16ytyy ulkokuntoilu-

laitteita.

TOTEUTUS

Kavellessa ulkokuntoilulaitteille
voitte alkuverryttelyna pyoritella

kasia ja tehda polvennostokavelya.

Tutustukaa ulkokuntoilulaitteisiin,
monissa laitteissa on kirjalliset
ohjeet tai QR-koodit liikkeiden
oikeaan tekniikkaan.

Kokeilkaa esimerkiksi seuraavia
liikkeita:

- Jalkaprassi: Istu tukevasti jalka-

prassilaitteen penkilla, jalkapohjat

tukien paalla. Nosta penkkia

jalkojen avulla ylOs ja laske hitaasti

alas. Liike vaikuttaa reisilihaksiin
ja pakaroihin. Tee 10-20 toistoa,
1-3 sarjaa.

- Ylatalja: Istu laitteessa jalat
maassa. Veda kyynarpaita kohti

maata ja rutista lapaluut yhteen.

Palauta rauhallisesti |ahto-
asentoon. Haastetta lisa3,

jos nostaa jalat irti maasta.
Liike vahvistaa ylaselan lihaksia.
Tee 10-20 toistoa, 1-3 sarjaa.

- Roikkuminen: Liikkeen voi tehda
esimerkiksi erilaisissa leuanveto-
tangoissa. Ota vankka ote tan-
gosta molemmilla kasilla. Roiku
kasien varassa 10-30 sekuntia
kerrallaan. Liike helpottuu,
jos pidat jalat maassa. Harjoite
lisdd mm. kasien puristusvoimaa.

- Vartalon kierto: Asetu kierto-
laitteen jalkalaudan péaalle ja ota
kasille tukea telineesta. Kierra
vartaloa puolelta toiselle. Keskity
tekemaan liiketta keskivartalolla
ja jaloista, ylavartalo mahdolli-
simman suorassa. Liike kehittaa
ylavartalon liikkuvuutta ja aktivoi
keskivartalon lihaksia. Tee 10-20
toistoa per puoli, 1-3 sarjaa.

» Tehkaa lyhyet venyttelyt harjoi-
tetuille lihasryhmille kavelylenkin
lopuksi.

MATERIAALIT JA VALINEET
« Eitarvita.

VINKIT

« Lisaa vinkkeja alku- ja loppu-
[d&mmittelyyn seka lihasvoima-
harjoitteluun 16ydat lkdinstituutin
Voimaa ja tasapainoa liikkunta-
puistosta -vertaisohjaajaoppaasta.
Oppaan [6ydat taalta:
ikainstituutti.fi — Liikunta ja ulkoilu
— lkiliikkuja — Ota kayttdon hyvat
kdytannot — Ulkoliikunta.



