Kuvitukset: Jenna Kunnas

Kuntopiiri luonnossa

Kuntopiiriharjoittelu sopii erinomai-
sesti kavelyn tai retken yhteyteen.
Lihasvoimaliikkeet on hyva tehda
sydanystavallisesti eli dynaamisesti,
jolloin lihas jannittyy ja rentoutuu
vuorotellen.

KESTO
e 60 min +

VALMISTELUT

» Suunnitelkaa etukateen kavelyreitti
ja sen varrelta pysahdyspaikka,
josta I6ytyy puita, irtonaisia kivia
tai keppeja. Kuntopiiriliikkeiden
kuvat ja tarkemmat ohjeet I6ytyvat
Sydanliiton Yhdistyspalvelusta.

TOTEUTUS

» Kavelkaa yhdessa suunnitellulle
pysdhtymispaikalle. Vie kuvat
liikkeista kuuteen eri pisteeseen
ja ohjaa liikkeet osallistujille. Yhta
liiketta voi tehda 30-60 sekuntia
kerralla ja kiertaa pisteet 2-3
kertaa. Pitdkaa tarvittaessa pienet
lepotauot liikkeiden valilla ja
pidempi tauko kierrosten valissa.

1 Hyvaa huomenta -liike: Nojaa
puuta vasten polvet hieman
koukussa. Kumarra eteenpain
selkd suorana ja keskivartalo tiuk-
kana. Liséhaaste: kurkota kadella
vastakkaisen puolen nilkkaan.

2 Askelkyykky: Kyykkaa yksi jalka
kerrallaan kalliota/kivea vasten
ja ponnista jalka takaisin toisen
jalan viereen. Etummaisen jalan
polven ei tule ylittda nilkkaa.

3 Maastaveto: Ota kiinni kivesta
tai kepista. Asetu haara-asentoon
selkd suorana, katse etuviistoon
ja polvet hieman koukussa. Vie
kivi/keppi Iahelta jalkoja polvien
alapuolelle ja nouse takaisin
seisoma-asentoon.

4 Pystypunnerrus: Nosta vuoro-
kasin kivi tai keppi yl&s, kyynar-
paa osoittaa eteenpadin, hartiat
mahdollisemman rentoina.

5 Hauikset: Ota kivesta kiinni ja
vie kdsi suorana vartalon eteen.
Supista kasi koukkuun kyynarpaa
kiinni vartalossa ja ojenna kasi
takaisin suoraksi.

6 Hartianostot sivuille: Ota kiinni
kivesta ja nosta kasi alhaalta suo-
rana sivulle ja laske takaisin alas.

Harjoittelun lopuksi istahtakaa
kivelle, antakaa hengityksen
tasaantua ja olkaa hetki osa luontoa
kehon samalla rentoutuessa. Voitte
my&s tehda lyhyet loppuvenyttelyt
isoimmille lihasryhmille.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Halutessasi tulosta ja ota mukaan
laminoidut ohjeet liikkeista.
Kysy mahdollisuutta laminointiin
omasta Sydanpiirista.

Kuntopiiriharjoittelu
sopii erinomaisesti kavelyn
tai retken yhteyteen.



