Kuvitukset: Jenna Kunnas

Luontokuntosali

Lahtekad yhdessa luontokuntosalille
virkistymaan ja lilkkkumaan. Luonto-
kuntosalin voi pystyttda etukateen
sopivalle paikalle ja kiertdd myos
omatoimisesti.

KESTO
e 60 min +

VALMISTELUT
« Suunnitelkaa sopiva pysahdyspaikka

jumppahetkelle kavelyreitin varrelta.

Kayttakaa korokkeena eri liikkeissa
esim. kantoa, kivea tai penkkia.

TOTEUTUS

» Tehkaa alkuverryttelyna polven-
nostokavelyd seka kavelkaa pyori-
tellen kasiad eteen- ja taaksepain.
Lihasvoimaharjoitteita voi tehda
10-15 toistoa per liike osallistujien
kuntotason mukaan. Liikeparin
liikkeet voi tehda 1-3 kertaa
ja pitda tauot liikeparien valissa.

« 1. liikkepari:

- Etunojapunnerrus (yldvartalon
lihakset): Punnerra puuta vasten
kddet hartioiden tasolla, selka
suorana ja kantapaat maassa.
Lisdhaaste: tee punnerrus kantoa
tai penkkid vasten.

- Varpaille nousu (pohjelihakset):
Ota tukea puusta ja nouse var-
paille. Pysy hetki varpailla. Lisa-
haaste: Tee liike yhdella jalalla /
ilman tukea / korokkeen reunalta.

« 2. liikkepari:

- Kyykky (reisi- ja pakaralihakset):
Istahda korokkeelle kadet ristissa

rintakehalld. Nouse yl&s juuri
ennen koroketta ja ojenna
my®ds lantio. Lisdhaaste: tee liike
yhdella jalalla.

- Dippi (ojentajalihakset): Istu
korokkeen reunalle (kdmmenten
sormet eteenpain ja jalkapohjat
maassa noin 90 asteen kulmassa
polvien kanssa). Laske takapuolta
selka suorana kohti maata ja
punnerra kasivoimilla takaisin yl0s.

« 3. liikkepari:

- Vatsarutistus (vatsalihakset:

Istu korokkeelle, ota tukea kasilla
ja nojaa hieman taaksepain rutis-
taen samalla polvia vuorotellen
rintaa kohti.

- Askellus (reisi- ja pakaralihakset):
Ponnista vuoro jaloin korokkeen
paalle seisomaan. Lisdhaaste:
Korokkeella nosta vapaan jalan
polvi kohti rintaa.

» Kavelylenkin lopuksi lyhyet venyt-
telyt suurimmille lihasryhmille.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Rastikortit ja ohjeet I16ydat
Sydanliiton Yhdistyspalvelusta.
Liikkeiden ohjevideot 16ytyvat
Youtubesta hakusanalla Luonto-
kuntosalin soittolista.

» Omasta Sydanpiirista voi kysya
mahdollisuutta rastien laminointiin.

LISATIEDOT
» Keski-Suomen Sydanpiirista puh.
045 8933 888 tai 045 1089 331.



