


lloa liikkunnasta

Jokainen meista tarvitsee riittavasti liilkuntaa lapi eldaman. Saan-
nollinen likkkuminen on yksi hyvinvointimme ja toimintakykymme
avaintekijoistd. Lilkkunnan merkitys toimintakyvyn sdilymisessa
korostuu erityisesti vanhemmalla idllg, jolloin hyvalla fyysisella
kunnolla on paljon eldmanlaatua kohentavia vaikutuksia. Mieli
pysyy virkednad ja kotiaskareet sujuvat, jolloin kotona voi asua mah-
dollisimman pitkaan.

Liikunta on my®ds yksi tapa pitaa ylla sosiaalisia kontakteja. Eldk-
keelle siirtyminen on suuri muutos, mutta ihmissuhdeverkoston,
mukavan puuhastelun, hyvdn ravinnon ja riittavan lilkkunnan avulla

sopeutuminen helpottuu.

Valtakunnallinen Kunnossa kaiken ikda -ohjelma tukee omalta

osaltaan ikaantyvien likkkumista. Ohjelma myontaa taloudellista
tukea paikallisille KKI-hankkeille, jotka jarjestavat lilkuntapalveluita terveytensa kannalta
liian véhan liikkuville tyoikaisille ja ikdantyneille. KKI-ohjelma tuottaa hankkeiden toimin-
nan tueksi myds erilaisia materiaaleja. lkdantyneiden liikuntaa tukevat muun muassa koti-
voimistelu-dvd:t sekd tama kunto-opas.

Tama yli 60-vuotiaille suunnattu kunto-opas antaa vinkkeja jokapdivaiseen fyysisen kun-
iseen ja kehittamiseen seka ikadantymisen mukanaan tuomien muutosten
isesti alaraajojen lihasvoiman ja tasapainon ke-
hittdmiseen, ja se soveltuu itsendisen harjoittelun valineeksi seka ikdantyneiden kanssa
tyoskentelevan henkilokunnan tyovalineeksi. Lilkkeet ovat yksinkertaisia ja helposti kotona
yksin tehtdvia. Oppaan avulla aloittelija paasee helposti, turvallisesti ja hauska§ti liikunta-

harrastuksen pariin. Ty e =y

Miellyttavia liilkuntatuokioita 60+ kunto-oppaan parissal!

Timo Haukilahti
Puheenjohtaja
Kunnossa kaiken ikdd -ohjelma

KKI

Myohaista ei milloinkaan

Liikkuminen ei tuo ikuista nuoruutta, eika se ole kilvoit-
telua elamén pidentdamiseksi, vaan vapautta ja itsenai-
syyttd, tervettd itsetuntoa ja hyvaa mielta. Liikunta estda
kdmpel6itymistd, se on hyvdksi luille ja lihaksille, syda-
melle ja mielen maisemalle, sielulle ja ruumiille.

Kaikille ei ole suotu vapaan liikunnan iloja sairauksien
tai vammojen vuoksi, mutta lahes jokaiselle on |6ydet-
tavissa jokin liikkkumisen muoto.Terve liikunta ei ole
hampaat irvessa ryopsahtelevaa rehkimistd, ei vakisin
vaantamista, eika suorituspakkoa, vaan rentoa meinin-
kia. Itse kukin liilkkukoon omien voimiensa mukaan,
omalla tavallaan omaa tahtiaan.

Jos liilkkuminen tuottaa iloa, se tuottaa myds terveytta,

ja mitd enemman liikkuu, sitd kauemmin liikkuu. Kukapa

ei haluaisi liilkkua omin neuvoin kaiken ikaa. Liilkuntaharrastuksen voi aloittaa missa idssa
tahansa, eikéd se ole myohaista milloinkaan, mutta mitd mydhemmin aloittaa, sitd varovai-
semmin lahdetaan liikkeelle. Terve jarki ja omat tuntemukset - ovat viisautta lilkunnassakin.

Risto Pelkonen
arkkiatri
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KKI-kunto-opas 60+

sisaltaa senioreille sopivan nousujohteisen noin puolen
vuoden mittaisen viikoittaisen harjoitusohjelman. Lihas-
voimaa, tasapainoa ja kestavyytta kehitetaan kolmen
viikon ajan. Neljannelld viikolla palautellaan unohtamat-
ta harjoittelua. Jokaisen ohjelman lopussa on venytys-
liikkeitd, joiden tarkoituksena on rentouttaa lihaksia ja
ennaltaehkaista rasituskipuja.

Fyysinen aktiivisuus ja arkiliikkuminen ovat tarkeita
ikddntyvan ihmisen toimintakyvyn, itsendisyyden ja ela-
manlaadun sdilymisen kannalta. Monipuolinen liikkumi-
nen ja hyvin suunnitellut harjoitusohjelmat yllapitavat
liikuntakykya seka edistavat psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Liikuntakykya voidaan harjoittaa erityisesti
lisaéamalla lihasvoimaa ja nivelliikkuvuutta seka kehitta-
malla tasapainoa.

Lihasvoimaa tarvitaan kaikissa arkiaskareissa, kuten
tuolilta ylds noustaessa, linja-autoon astumisessa ja
kadun yli kdveltdessa. Riittava lihasvoima alaraajoissa
ja keskivartalossa on myos tasapainon yllapitamisen
edellytys. Hyva tasapaino edistaa liilkkkumisvarmuutta ja
ehkaisee kaatumisia.

Hyva nivelliikkuvuus auttaa monissa arjen askareissa,
esimerkiksi pukeutumisessa, peseytymisessd, kampaa-
misessa ja pyykkien ripustamisessa. Lihasvoima, tasapai-
no ja likkkuvuus vaativat sdilyakseen jatkuvaa harjoitta-
mista.

Saanndllinen kotivoimistelu on arkiliikkumisen
lisdksi tehokas ja suosittu tapa yllapitaa hyvan
vanhenemisen fyysisia edellytyksia.

Kestavyysliikuntaohjelma viikosta 5 eteenpdin

viikko | lilkunnan maara ja kesto

5 | 2-3 kertaa viikossa 15 min

6 | 2-3 kertaa viikossa 20 min

7 | 2-3 kertaa viikossa 20 min

8 | 2 kertaa viikossa 15 min

9 | 2kertaa 15 min + 1 kerta 20 min
10 | 3 kertaa viikossa 20 min

11 |2 kertaa 25 min + 1 kerta 30 min
12 | 2 kertaa viikossa 25 min

13 |2 kertaa 30 min + 1 kerta 25 min
14 | 3 kertaa viikossa 30 min

15 |2 kertaa 30 min + 1 kerta 35 min
16 | 2 kertaa viikossa 30 min

17 | 3 kertaa viikossa 35 min

18 | 1 kerta 40 min + 2 kertaa 35 min
19 |2 kertaa 40 min + 1 kerta 35 min
20 |2 kertaa viikossa 30 min

21 |2 kertaa 40 min + 1 kerta 45 min
22 | 2 kertaa 45 min + 1 kerta 40 min
23 | 2 kertaa 45 min + 1 kerta 60 min
2 kertaa viikossa 30 min

Ylla olevasta taulukosta 16ydadt nousujohteisen
kestadvyysliikuntaohjelman, jota tekemalla 1ahto-
tasosta riippuen voit kohottaa tai yllapitaa sydan-
ja verenkiertoelimiston kuntoa.

Kestavyyskunto kohoaa esimerkiksi kdvellen, ,.

L sauvakavellen, pyoriillen, uiden, soutaen tai

.'--‘" -
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Viikot 1, 2ja 3

OHJELMAN TOTEUTTAMINEN KOTONA

= Aloita liikuntatuokio aina lihaksia lammittavalla
alkuverryttelylla.

= Tee alkuverryttelyn jalkeen voima- ja tasapaino-
harjoitukset.

= Venyta harjoittelun paatteeksi lihaksia rauhallisilla
venyttelyliikkeilla.

VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Liiku vointiasi kuunnellen 3-5 kertaa viikossa ohjelman
mukaan. Ensimmaisella viikolla tee sivun ohjelma

kerran lavitse, toisella viikolla kaksi kertaa ja kolmannella
viikolla kolme kertaa. Tee jokaista liiketta 8-10 toistoa.

« Viikko 1: 7 x koko ohjelma, 8-10 toistoa jokaista liikettd

« Viikko 2: 2 x koko ohjelma, 8-10 toistoa jokaista liikettd
« Viikko 3: 3 x koko ohjelma, 8-10 toistoa jokaista liikettd

Alkuverryttely

Marssi reippaasti paikallasi muutaman minuutin ajan.
Liikuta marssiessasi kasia tehokkaasti eteen ja taakse
vartalon sivulla.

« Voimaa jalkoihin
liikkeessdi 1 ja 2.
« Vartalon hallintaa ja tasa-
painoa liikkeessd 3.

Polvi koukistuu varpaiden
suuntaan.

1.Painosiirto A

* Seiso levedssa haara-asennossa,
jalkaterat ulospain.

« Siirrd paino oikealle.

* Suorista polvet ja siirrd paino
vasemmalle.

« Sdilytd hyva ryhti liikkeen aikana.

+ Sdilyta hyva ryhti.

4 2.Reiden loitonnus
* Seiso tuolin vieressa, ota tuki tuolista.
+ Nosta vasen jalka suorana sivulle kantapaa edella.

+ Tehtyasi toistot tee sama toisella jalalla.

/

3.Kdsien ojennus eteen ja sivulle ¥

+ Seiso selkd seinddn pain, jalat kapeassa
haara-asennossa, kadet vartalon sivuilla.

+ Nosta molemmat kadet yhta aikaa eteen
vaakatasoon.

+ Jatka viemalla kadet T-asentoon sivulle.

+Vie takaisin vaakatasoon ja alas.

VENYTTELYLIIKE

Etureisilihasten venyttely »
« Istu tuolin reunalla oikealla pakaralla,

oikea jalka edessa koukussa. Venytys tuntuu
- Ota tuki tuolin oikeasta reunasta. etureidessd.

+ Pida venytys hetken aikaa, rentouta.

+ Toista pari kertaa samalla jalalla.

+ Suorita sama venytys myds toisella
jalalla.

Huom! Vaihda jalkojen asentoa
eriviikoilla:

*Vko 1 kapeassa haara-asennossa
*Vko 2 jalat yhdessa

+Vko 3 jalat perakkain

2

Selkd suorana, hyvd ryhti

)

Vasen jalka takana
hieman koukussa.
b |

Y



Viikko 4 Palautusviikko

PALAUTUSVIIKKO

Viikolla nelja venytellaan ja rentoudutaan unohtamatta
voima- ja tasapainoharjoituksia. Venyttele ja rentoudu
oheisten ohjeiden mukaan useita kertoja viikon aikana.

VOIMA- JATASAPAINOHARJOITTELU

Jatka viikkojen 1-3 voima- ja tasapainoharjoituksia vahintaan
kolmena paivana viikossa.

VENYTTELYLIIKKEET RENTOUTUS
Etureidet Asetu selinmakuulle. Keskity itseesi ja unohda
Katso etureisilihasten venytysliike viikoilta 1,2 ja 3. ulkomaailma. Hengita rauhallisesti. Aisti miellyttava

rentous, painavuus ja raukeus.

wid

- Kddet
« Purista kadet nyrkkiin ja kohota irti alustasta.
+ Pida jannitys hetki.

p— A ] « P&asta rennoksi.
i

Lavat
+Veda lapaluut yhteen niin, etta rintakeha kohoaa.
+ Pidéd jannitys hetki ja rentouta.

Tunne venytys pakarassa.
Pida ristiselkd kiinni
alustassa.

Koko vartalo
« Jannita: kadet, lavat, ristiselka, jalat ja jopa kasvolihakset.
« Pida hetki ja rentouta.

Pakarat A
« Asetu selinmakuulle.
+Vie toinen polvi koukkuun vatsan paalle.

* Paina reitta kasilla auttaen kohti vatsaa.
- Pida venytys hetken, rentouta. Miellyttdvd musiikki rentouttaa.

jaloilla. Joillakin paikkakunnilla jdrjestetddn rentoutusryhmid.
Niitdi voit tiedustella kuntasi liikuntatoimesta.

- J




Viikot 5, 6 ja 7

KESTAVYYSLIIKUNTA

Aloita kestavyysliikuntaohjelma sivulta 4.

Harrasta talla viikolla (viikko 5) kestavyysliikuntaa 2-3
kertaa 15 minuuttia kerrallaan. Kestavyyskunto kohoaa
yhtdjaksoisella liilkunnalla esimerkiksi kévellen, sauva-
kdvellen, pyérdillen, uiden, soutaen tai hiihtden.
Sauvakavelysta lisaa sivulla 14.

« Voimaa jalkoihin
VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU liikkeissd 1, 3 ja 4.
« Viikko 5: 7 x8-10toistoa « Vartalonhallintaa ja tasa-
«Viikko 6: 2 x 8-10 toistoa painoa liikkeessd 2.
«Viikko 7: 3 x8-10toistoa

2.Kurotus A Muista venytykset!

« Seiso pienessa haara-asennossa. « Katso viikon 1, 2, 3 etureisi-
Alkuverryttely + Ota esine lattialta molemmin lihasten venytys
Aloita lihasvoima- ja tasapaino-ohjelma muutaman mi- kdsin polvia notkistaen ja yla- « viikolta 4 pakaralihasvenytys 3.Porraskively A
nuutin alkuverryttelylla. Verryttely voi olla esimerkiksi vartaloa kumartaen. - Seiso portaiden edess3, ota tarvittaessa
hiihtoliikettd kapeassa haara-asennossa seisoen ja pol- * Nosta esine molemmilla kasilla tuki kaiteesta.
vista joustaen. Kadet heilahtavat joko yhta aikaa tai vuo- paan ylapuolelle. - Nouse portaita vuoroaskelin.
rotellen eteen-taakse (tasa-/vuorotyonnét). ’ Sleuraa katseellasi liiketta alhaalta * Kéanny ja laskeudu portaita vuoroaskelin
yl6s asti.

kaiteesta tukien.
- Jarruta liiketta mennessasi alaspain.
Kulje portaissa aina kun on mahdollista.

N \_ J
< 1.Seisomaan nousu, istumaan meno
« Istu tuolilla jalkapohjat maassa, pienessa
haara-asennossa.
+ Kallista ylavartaloa eteen, siirra paino jaloille N\
ja nouse seisomaan. < 4.Varpaillenousu
« Istuudu takaisin tuolille jarruttaen alas + Seiso pienessa haara-asennossa, ota tuki
mennessasi. tuolista tarvittaessa.
« Liike on sita tehokkaampi, mitd vahemman * Nouse varpaille, laske kantapaat alas.
tukeudut kasiisi ja mita matalampi tuoli on. * Rullaa paino kantapaille, nosta varpaat
v YlOs ja laske alas.
/ J




Viikko 8 Palautusviikko

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU e
Voit va!|ta Yukon 5‘,6' tai 7 ohJ"eImaf'Ea talla vukoIIa“?u“or!jcettavat lihaskunto- ja VENYTTELYLIIKKEET
tasapainoliikkeet, joita teet vahintaan kolmena paivana.
Reisien takaosa >
« Istu tuolilla. Nosta toinen jalka
edessasi olevalle tuolille polvi
suorana.

RYHTI + Taivuta hieman Y!a'vartaloa selka

Ikdéntyessa on tarked sailyttaa hyva ryhti. Hyva sdorana e'teen'paln.

. N DL * Rentouta ja toista venytys
ry.htllpare.mtaa kayelyv?rmugtta ja pfnv.lttalsten muutaman kerran molemmilla
toimintojen suorittamista. Rintakehan jousta- Sloilla
vuus edistaa hyvaa hengitystd. Harjoita ja tark- J '
kaile ryhtidsi peilin edessa paivittdin!

~

<« Ryhtiliike

+ Seiso selka ja kantapdat seinda vasten,
kdmmenet kiinni seindssa.

- Tyénna kammenia, kasivarsia ja lapaluita Pohkeet »
kevyesti seinda vasten. * Istu tuolin etureunalla ja

+ Pida takaraivo kiinni seindssd ja venytd niskaa ojenna toinen jalka suoraksi
pitkdksi painamalla leukaa rintaan. eteen lattialle.

* Rentouta ja toista pari kertaa. + Koukista nilkka ja kallista yla-

* Yhdista edelliseen liikkeeseen molempien vartaloa eteenpain selka suorana.
kdsien nostot sivulle vaakatasoon hengittden * Rentouta ja toista venytys
samalla sisdan. Laske kadet hitaasti etukautta muutaman kerran molemmilla
alas ulos hengittden. jaloilla.

AN
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Viikot 9, 10 ja 11

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

Muista venytykset!
« Katso viikon 1, 2, 3
etureisilihasten venytys,

< 2.Seisomaan nousu
* Istu tuolin etureunalla jalkapoh-
jat maassa.Tukeudu tarvittaessa

edessasi olevaan poytasn. « viikolta 4 pakaralihasvenytys

* Nouse seisomaan. . e .
* Istuudu ja nouse saman tien yl6s . vuko;:‘? 8 t:ll:areldet
. I . sekd pohkeet
VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU kuin tuolin pinta polttaisi. -
«Viikko 9: 7x8-10 toistoa /
«Viikko 10: 2 x 8-10 toistoa _“":
«Viikko 11: 3 x8-10toistoa F 4. Kahdeksikko ¥ N
. KahdekKsikKKo
+ Seiso ryhdikkaasti oikea kylki tuoliin

Alkuverryttely 1 pain, paino oikealla jalalla, ota tuki

tarvittaessa tuolin selkdnojasta.
« Piirrd vasemmalla jalalla kahdeksik-
G koa vartalon sivulla.
3.Pain kiertoliike » . * Tehtyasi toistot tee sama toisella
jalalla.

Marssi paikallasi muutaman minuutin ajan, jotta lihakset
lampenevat. Marssiessasi nyrkkeile kasilld vuorotellen

eteen. K

« Seiso kapeassa haara-asennossa seindn
vieressa, ota tarvittaessa tuki seindsta.

« Kierra paata oikealle ja valittdmasti
vasemmalle.

- Kaanna katse eteenpdin ja kuuntele
tuntemuksiasi hetken.

- Jatka kiertoliikkeita lisaa.

Huom! Jalkojen asento eri

viikoilla:

*Vko 9 jalat kapeassa haara-asennossa
*Vko 10 jalat yhdessa

+Vko 11 jalat perdkkain

Ponnista etummaisella
jalalla takaisin ylos.

\
<« 1.Askelkyykky

« Seiso pienessa haara-asennossa kylki tuoliin
péin, ota tuki tuolista. » Voimaa jalkoihin

- Ota pitka askel eteen molempia polvia liikkeissd 1, 2 ja 4.
koukistaen. « Vartalonhallintaa ja tasa-

« Tehtyaési toistot, tee sama toisella jalalla. painoa liikkeessa 3.

Takimmaisen jalan polvi kiy lihelld lattiaa.




Viikko 12 Palautusviikko

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

VOIMA- JATASAPAINOHARJOITTELU

Jatka edellisen sivun harjoitusliikkeita vahintaan kolmena

paivana tallakin viikolla.

VENYTTELYLIIKKEET

* Pohkeet viikolta 8

» Takareidet viikolta 8

« Etureidet viikoilta 1,2 ja 3

K
SELKA RENTOUTUU

Asetu selinmakuulle ja nosta saaret tuolille
tai tyynykasan paalle. Alaseldn lihakset
rentoutuvat kuvanmukaisessa asennossa. P>

Asetu selinmakuulle polvet koukussa,

jalkapohjat alustalla.

+ Paina ristiselka alustaa vasten vatsalihaksia
kevyesti jannittden, rentouta.

*Toista 8-10 kertaa. V¥




Viikot 13, 14 ja 15

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

<« 3.Varpaille nousu

* Aseta rullaksi kaaritty kylpypyyhe pakididen alle.

+ Seiso ryhdikkaasti kapeassa haara-asennossa,
ota tukea tuolin selkdnojasta tai seinasta.

* Nouse varpaille, laske hitaasti kantapaat lattiaan
tai lahelle sita.

; J

VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Tehosta liikkeita huivilla tai vastaavalla, 1,5 litran
juomapullolla seka kylpypyyhkeella.

« Viikko 13: 7 x8-10 toistoa

« Viikko 14: 2 x 8-10 toistoa
«Viikko 15: 3 x 8-10 toistoa

/4. Pyorahdys ympari »
« Seiso paikallasi pienessé haara-asennossa.
+ Askella paikallasi ympéri Iahtoasentoon (360 astetta)
oikean kautta. Pysdahdy hetkeksi katse eteenpain.
+ Askella samoin vasemman kautta ja pysahdy.
+ Pyérahda molemmin pdin tuntemustesi mukaan

2-3 kertaa.
K — —— =—=—mm
Alkuverryttely - 4 N
Verryttele marssien reippaasti paikallasi tai vaikkapa VENYTTELYLIIKE
valssin askelin pyérahdyssuuntaa valilla vaihtaen. Pohkeiden venytys ¥

+ Seiso kasvot seindan tai tuolin selkdnojaan pain.
« Voimaa jalkoihin Astu askel kohti tuolia tai seinda ja ota tukea.
liikkeissd 1, 2 ja 3. - Sdilytd lantion ja rintakehan linja suorana.

« Vartalonhallintaa ja tasa- « Pida hetki, rentouta.

painoa liikkeessd 4. * Toista venytys molemmilla jaloilla muutaman
kerran.

< 1.Seisomaan nousu ojentuen

« Istu tuolilla, jalkapohjat tukevasti
maassa, huivi oikeassa kadessa.

+ Nouse seisomaan ojentaen kadet

IQ kohti kattoa.

¢ «Vaihda huivi toiseen kateen, seuraa L @
e
i

i

vaihtoa katseellasi.
* Istuudu alas.
" - * Tee sama toisin pain.

/

/
2.Pullon nosto askelkyykyllda »

+ Seiso jalat kapeassa haara-asennossa,
juomapullo edessasi noin puolen
metrin pddssa.

« Astu askel pullon viereen, ota pullo ja
palaa perusasentoon.

* Tee sama toisinpadin.

Tyonnd
takimmaisen
jalan kantapdd
lattiaan,
polvi suorana.

Tunne venytys
pohkeessa.
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Viikko 16 Palautusviikko

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Jatka edellisen sivun harjoitusliikkeitd vahintaan kolmena paivana
tallakin viikolla.

HUOLEHDI JALKOJESI HYVINVOINNISTA

Jalkojen kunto on ratkaiseva yleisen hyvinvoinnin ja liilkkumisen
kannalta. Kivuliaat hankaumat ja kovettumat jalkapohjissa vaikeut-
tavat kavelya. Tasapainon sailyttaminen heikkenee.

Sopivat, sadanmukaiset jalkineet, jalkaterien paivittaiset voimistelu-
liikkeet seka huolellinen hygienia kuuluvat hyvaan jalkojen hoitoon.

Ihon pehmeytta yllapitaa paivittdinen rasvaus. Mikali omatoiminen
jalkahoito on ty6lastd, alan asiantuntija hoitaa jalkasi huolella.

VENYTTELYLIIKKEET

« Etureidet viikoilta 1,2 ja 3

* Takareidet viikolta 8

* Pohkeet viikoilta 8,13,14 ja 15

K
JALKAJUMPPA

* Pyorita nilkkoja molempiin
suuntiin ympari.

el

+ Kohota jalkaholvi painamalla
varpaita lattiaan, rentouta.

T ARy




Viikot 17, 18 ja 19

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELU

Tehosta liikkeita kuminauhalla. Lilkuntaan sopivia, noin

1 cm:n levyisia, erilaisia kuminauhoja myyvat ompelu- ja
muovialan liikkeet. Urheiluliikkeissa on tarjolla erivahvuisia
vastuskumeja voimistelukdyttoon. Liikkeissa 1, 2 ja 4 voit
kayttaa myos 1-3 kg:n tarrapainoja nilkoissasi.

«Viikko 17: 1 x 8-10 polvennostoa tai toistoa
« Viikko 18: 2 x 8-10 polvennostoa tai toistoa
« Viikko 19: 3 x 8-10 polvennostoa tai toistoa

Alkuverryttely
Aloita ohjelma lihaksia lammittavalla verryttelylla. Kavele
paikallasi reippaasti muutaman minuutin ajan.

- <« 2.Jalan loitonnus sivulle

« Aseta kuminauha nilkkoihin.

+ Seiso seindn tai tuolin vieressa,
ota tukea.

*Tunne vastus.

+ Sdilyta hyva ryhti.

+ Tehtyasi toistot tee sama toisella
jalalla.

Huom!
. *Vko 17 ja 18 kasituki seindsta.
*Vko 19 ilman kasitukea, lahella
seinaa.

Nosta vasen jalka
suorana sivulle = 1
kantapid edelld. =

¥

/

1.Marssi A

« Aseta kuminauha nilkkoihin.

+ Marssi paikallasi polvia ylos nostaen.

« Kadet liikkuvat tehokkaasti.

* Levedhkdssa haara-asennossa saat
sopivan vastuksen.

4.Napaytykset A

* Seiso oikealla jalalla, oikea kylki seindan
pdin, ota tuki tarvittaessa seindsta.

+ Ndpdytd vasemman jalan varpailla
eteen, taakse, sivulle ja viereen.

+ Kokeile ensin liiketta silméat auki ja
tee sitten toisto silmat kiinni.

\

VENYTTELYLIIKE

Etureiden ja pohkeen venytys »
+ Aseta tuolin selkdnoja seinda vasten.
Nosta toinen jalka tuolille, ota tuki selkdnojasta.
- Sailyta lantion ja rintakehan linja suorana.
- Pida hetki, rentouta.
+ Toista venytys molemmilla
jaloilla muutaman kerran.

< 3.Tyo6nto ja vastustus
« Istu selkdnojallisessa tuolissa taka-
kenossa, nojaten selkdnojaan. Aseta

kuminauha toisen jalan alle, pida Tunne venytys

: 0t e e vasemman
kuminauhan paat kasissa. jalan
* Tyénna jalka suoraksi eteen kumi- pohkeessa.

nauhan vastustaessa liiketta.
« Jarruta liiketta polven koukistuessa.
+ Suorita liikke my0s toisella jalalla.

Huom!

+Vko 17 ja 18 seinatuki

*Vko 19 kevennetdan
tai irrotetaan kasituki

» Voimaa jalkoihin
liikkeissd 1, 2 ja 3.
« Vartalonhallintaa ja tasa-
painoa liikkeissd 2 ja 4.

~ Polvi suorana

Tyonnd takimmaisen
jalan kantapdd lattiaan.




14

Viikko 20 Palautusviikko

KESTAVYYSLIIKUNTA

Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4.

VOIMA- JATASAPAINOHARJOITTELU

Jatka edellisen sivun harjoitusliikkeita vahintaan kolmena
paivana viikossa.

SAUVAKAVELY

Sauvat tuovat turvallisuutta liukkaalla kelilla kavelyyn. Sauvakavely kohen-
taa ryhtid ja tehostaa keski- ja ylavartalon liikkeitd. Sauvatydonnon ansiosta
askel piteneg, jolloin nivelliikkuvuus lisdantyy ja lihasty6 tehostuu paka-
roissa ja keskivartalon lihaksissa. Kasien tehokas tydnto lisaa kasivoimia ja
elvyttaa verenkiertoa niska-hartiaseudun lihaksissa.

Kaupoissa myydaan erityisesti kdvelyyn soveltuvia sauvoja, joiden pais-
sd olevat kumitulpat pitavat asfaltillakin. Sauvoiksi kdyvat myos perinteiset
hiihtosauvat. Huomioi kuitenkin sauvojen sopiva pituus.

Talvella sauvojen jaapiikit tekevat kavelysta turvallisen. My6s liukues-
teiden kaytto kengissa talvella helpottaa ulkona liikkumista.

Sauvan pituus

Kavelijan pituus
(cm)
150
160
170
175
180
190

Sauvan pituus
(cm)
100
110
115
120
120
130

Voit myos laskea sauvan pituuden kaavalla: 0,68 x oma pituus.
Rajatapauksissa valitse mieluummin lyhyempi sauvan mitta.

VENYTTELYLIIKKEET
Takareisi V

* Nosta vasen kantapaa korokkeelle.
+ Matalakin koroke kdy mainiosti.

« Kallista ylavartaloa vasenta jalkaa

Tunne venytys
. takareidessd.

+ Ota tukea esimerkiksi seindsta tai
kaiteesta.

+ Nosta toisen jalan pdkid seinaa tai
portaan reunaa vasten.

* Tunne venytys pohkeessa.

+ Tee venytys my0s toisella jalalla.

< Etureisi

« Ota tukea.

+ Ota vasemmalla kadelld kiinni
vasemman puolen nilkasta tai housun
lahkeesta.

« Sdilyta hyva ryhti.

+ Tee sama toisella jalalla.




Vi i kOt 2 1, 22 ja 23 /3.Joustokyykky >

+ Ota pitka askel oikealla jalalla eteen,
ota tuki tarvittaessa tuolista.

KESTAVYYSLIIKUNTA + Koukista polvet vieden vasen polvi
Katso kestdvyysliikuntaohjelma sivulta 4. Muista loppuvenytykset! I5helle lattiaa.
Katso viikoilta 4, 8, 12, 16 ja 20 - Ojenna polvet suoriksi, koukista
uudelleen

KUNTOPIIRI - Toista useita kertoja ja vaihda jalkaa.
Kuntopiiri on tehokasta kiertoharjoittelua, jossa siirrytaan liikkeesta toiseen.
Tehosta harjoitusta lisadmalla kuntopiirin kierroksia viikoittain. ~
« Viikko 21: 710 toistoa/ liike 1 x koko sarja 4.Kulmasoutu V
« Viikko 22: 10 toistoa/ liike 2 x koko sarja * Tee kidella sahausliiketta.
« Viikko 23: 10 toistoa/ liike 3 x koko sarja + Nosta kasi kyynarpaa edellg,

» Voimaa jalkoihin vie puntti lahelle kainaloa.

liikkeissd 1, 3 ja 5. - Pida kési ldhelld vartaloa.
Alkuverryttely * Ryhtid ja kdsivoimaa - Kasipunttina voit kayttaa esim. 1 kg:n 5.Kyykky >
Esimerkiksi pieni kdavelylenkki talon liikkeesséi 4. riisipussia, mehupurkkia tai painoja. « Seiso jalat yhdessa.
ympari ja takaisin. « Vartalonhallintaa ja tasa- + Tee rytmikkaitad ja syvia polven

painoa liikkeissd 2 ja 6. koukistuksia ja ojennuksia.

« Sdilyta hyva ryhti.

- h
1.Haarakyykky V¥V

* Seiso levedssa haara-asennossa,
jalkaterat ulospain.

+ Suorita pumppaavia ylos ja alas
liikkeita polvista koukistaen.

+ Sdilyta hyva ryhti.

A" )
J ' <« 6. Jalan kosketus

vartalon takana

+ Seiso kapeassa haara-asennossa.

* Nosta oikea nilkka yhteen
vasemman kaden kanssa
vartalon takana.

+Vaihda vuorotellen vastakkaiset
kadet ja jalat yhteen.

~

< 2.Polvennosto

kyynarkosketuksella

« Seiso kapeassa haara-asennossa.

* Nosta polvi yl6s ja kosketa sita
vastakkaisella kyyndrpaalla.

* Tee sama toisin pain.

Polvet koukistuvat
varpaiden suuntaan.

J J




Viikko 24 / | | Onneks
Palautusviikko OREOR

Olet paassyt kuntosi
kohottamisessa hienosti

. vauhtiin.
KESTAVYYSLIIKUNTA
Katso kestévyysliikuntaohjelma sivulta 4. ey B Mikali olet kiinnostunut jatkossa liikkumaan
ryhmadssd, saat tietoa kotikuntasi monista eri ryh-
KUNTOPIIRI

e o mavaihtoehdoista soittamalla liikuntatoimeen tai
Jatka ede”isen sivun harJOItUS|IIkk6Ita Vah|ntaan \ ' terveyskeskuksen fysioterapiaan_ Ryhmassa et ole

. : yksin, ja ajatusten vaihto piristaa paivaa. Ryhmas-
sa liilkunta on ohjattua ja turvallista.

kolmena paivana tallakin viikolla.

VENYTTELYLIIKKEET

Jos olet kiinnostunut jatkamaan kuntosi kohot-
Takareisi

tamista yksin, jatka nousujohteista harjoittelua
Katso liike viikolta 8. lisadmalla lihaskunto- ja tasapainoliikkeiden
suoritusmaaraa esimerkiksi 12-15 kertaan. Suo-

Pohkeet : : rita naita harjoituksia 1,2, 3 viikoilla 3-4 kertaa
Katso liike viikoilta 13,14 ja 15. viikossa.
_ Muista lenkkeilla kolmena paivana viikossa tai
<« Etureidet : J useamminkin. Ulkoilulenkin kesto voi vaihdella
i 3 + Seiso oikea kylki seinain = kymmenesta minuutista tuntiin vointisi mukaan.
L= pain, ota tuki tarvittaessa 7 Huolelliset venytykset jokaisen harjoitusohjelman
. N f seinasta. ' - ! lopuksi ovat edelleen tarkeita.
’/' +Veda kantapaata pakaraa

kohti.

* Rentouta valilla.
Toista molemmilla jaloilla
muutaman kerran.

Tunne venytys etureidessd.

Ota vasemmalla kidelld
kiinni vasemmasta nilkasta
tai housunlahkeesta.

-,
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Vuodejumppa
Viitkot 1, 2ja 3

Viikon vuodelepo heikentda lihasvoimaa noin 5 %
vuorokaudessa. Tasta syysta lihasvoima- ja varta-
lon hallintaharjoituksia on tarkea suorittaa voinnin
mukaan myds vuoteessa.

VOIMAHARJOITTELU
«Viikko 1: 7 x8-10toistoa
«Viikko 2: 2 x 8-10toistoa
«Viikko 3: 3 x8-10toistoa

a N

1.Polven ojennus Reisilihasliike ¥

+ Selinmakuulla toinen polvi koukussa, jalkapohja alustalla.
+ Ojenna koukussa oleva polvi suoraksi yla-etuviistoon.

+ Toista ohjeen mukaan.

* Tee sama toisella jalalla.

< 2.Jalan nosto ja lasku suorana

Reisi- ja pakaralihasliike

« Selinmakuulla toinen polvi koukussa
jalkapohja alustalla.

* Nosta suorana oleva jalka ylds kohti
kattoa.

« Laske jalka takaisin alas.

« Toista ohjeen mukaan.

+ Tee sama toisella jalalla.

~

<« 3.Jalan nosto kylkimakuulla

Pakara- ja selkalihasliike

+ Kylkimakuulla alimmainen polvi
koukussa.

« Paallimmaisen jalan nosto kantapaa
edelld suorana ylos.

« Laske jalka takaisin alas.

+ Toista ohjeen mukaan.

« Tee sama toisella jalalla.

< 4.Lantion nosto

Selka- ja pakaralihasliike

« Selinmakuulla, jalat koukussa, kapeassa
haara-asennossa.

+ Nosta lantiota yl6s alustalta jannittden
pakaroita.

- Laske lantio alas.

« Toista ohjeen mukaan.

~
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Useimmat meista haaveilevat pitkasta idasta. Ikaan-

tymiseen on viisasta valmistautua jo hyvissa ajoin. Arvojen avulla selvitamme itsellemme eldman tarkoitusta,
Ihminen on kokonaisuus. Siksi onkin huolehdittava luomme tasapainoa ja eheytta. Jokaisen tulisi tietdd omat
paitsi fyysisesta kunnosta, myos henkisesta hyvin- arvonsa, jotta voisi olla sovussa itsensa kanssa. Hyva olo
voinnista ja ihmissuhteista. syntyy siitd, etta paamaarat ja arvot ovat selkeita.

Ihmisen eldma on kuin portaikko. Istahda valilla sille Hyvia ystavia ei kannata pitaa itsestaan selvyyksina. Otat-
elamasi portaalle, jolla juuri nyt olet. Katsele portaita han yhteytta laheisiisi muulloinkin kuin vain ongelmissasi.
alaspdin, muistele elamasi tapahtumia ja tee niista omat
johtopaatdksesi. Muistathan olla itsedsi kohtaan ymmar-  Pida huolta itsestasi siirtyessasi elakkeelle. Etsi mielekdsta
tavadinen ja arvioinneissasi vahintaan niin armollinen kuin  tekemistd, ota avuksesi huumori ja sosiaaliset suhteet. Elak-
olisit hyvalle ystavallesi. keelle jaaminen on yksi merkittava luopumistapahtuma
elamassa, jolloin ihmissuhteiden merkitys korostuu tydela-
man verkoston jaadessa pois. Sopeutuminen ja tunnereak-
tiot ovat luonnollisia ja osin valttamattémiakin. Tarjoa itsel-
Kosketus omiin tunteisiin on keskeisin tapa oppia koh- lesi mahdollisuus virkistaytya ja hae esimerkiksi liilkunnasta
taamaan eteen tulevia vaikeuksia. Vanhemman ikdpolven erilaisia mielenhyvan lahteitd, jotka auttavat sopeutumista.
ihmisten on usein vaikea puhua tunteistaan. He puhuvat
ajatuksistaan ja kertovat tapahtumista. Vaikeiden elaman-

vaiheiden lapikdynti ja sen toteaminen, miten hyvin kui- Liikunta hivelee mielta ja riittava youni virkistaa. Kuulostele

tenkin on selvinnyt, kasvattaa omanarvontunnetta. jaksamistasi. Kehomme kaipaa liikuntaa voidakseen hyvin.
Meidan tulisi rasittaa ja huoltaa tasapuolisesti aivoja, aisteja
ja lihaksia.

Apea mieli laskee toimintakykya ja aiheuttaa fyysista

oireilua. Se voi aiheuttaa ennenaikaista vanhenemista tai

nopeuttaa vanhenemisprosessia. Henkisella hyvinvoinnil-  www.mielenterveysseura.fi
la on oleellinen merkitys koko hyvinvoinnin ja terveyden

kannalta. A

Suomen Miclenterveysseura




Sykkeenmittauksella saat
laatua liikuntaan!

Syke on reaaliaikanen, luotettava ja yksil6llinen sydan-
ja verenkiertoelimistbmme toiminnan mittari.

Sykkeen avulla mitataan lilkunnan tehoa, jota voidaan

i L g Y. vaihdella kuntotason ja liikuntatavoitteiden mukaan.
g0 NESE [ERRERNARE BEssbC 5 3 E 5 ¥ 2o - T o
o Y . - Polar-sykemittarin [&hettimen elektrodit mittaavat sy-
] 2t R F L damen oman sahkdisen jarjestelman toimintaa. Ne valit-
Tia '\1-““‘3;‘1 _' : ey AT tavat tiedon sydanlihaksen supistumisen aiheuttavasta

. B

impulssista langattomasti rannelaitteeseen.

Liikunnan aikaiseen sykkeeseen
vaikuttavat monet asiat

e yksilolliset ominaisuutesi, kuten lepo- ja maksimisyke,
harjoitustausta, sukupuoli ja perima

e paivittéinen olotila, stressitaso, terveydentila, unen
maara, palautuminen rasituksesta tms.

e ruokailu, laakitys

Milla sykkeella minun
pitaisi liikkua?
Eri harjoitussykealueet sopivat erilaisiin liikuntatavoit-

teisiin. Yleensa harjoitussykealueet ilmoitetaan prosent-
teina maksimisykkeesté (% / HRmax). Maksimisykkeen

- M T2 : ~ madritys on tarkin laboratoriossa rasituskokeella tehtyna,
ElamySten Ialvamatka -~ 3 TN g b ¥  mutta sen arvioimiseksi voi kayttaa ns.

Ikdkaavaa: 220 — ika (ASCM 1990).

Tervetuloa elamysten laivamatkalle ystavien tai perheen kanssa. Onpa kyseessa lomamatka,
kuntoilumatka tai vaikka syntymapaivajuhlat, valikoimastamme I6ytyy kaikille sopivaa ohjelmaa.

Silja Serenadella ja Silja Symphonylla paaset kavelykatua pitkin Tukholmaan, jossa on aina kevyt 50 — 60 % / HRmax
tarjolla kulttuuria, taidetta, muotia ja ihastuttavaa kahvilakulttuuria. Vieta lomapdaiva Tukhol- ) o

massa juuri haluamallasi tavalla ja nauti matkalla kauniista saaristomaisemasta sekd erilaisista kevyt — kohtalainen 60 - 70 % / HRmax
palveluista. . o kohtalainen — raskas 70 - 85 % / HRmax
Varaukset matkatoimistosta tai Siljalta puh. 0600 174 552 (1,64 €/vastattu puhelu O 85 — 100 % / HRmax

+ aina pvm/mpm.), yli 10 hengen ryhmat 010 804 123 (kiintedstd verkosta
8,21 snt/puh. + 5,9 snt/min ja matkapuhelimesta 8,21 snt/puh. + 16,9 snt/min). LISTEN TO YOUR BODY

o Aloittelijalle ja toipilaalle suositellaan kevytta tai kohta-
Liséatietoja :

[ J
; . Sll A llNER www. polar. fiffi laista tehotasoa. Kokenut kuntoilija voi reippailla vahan
www.silja.fi www.polarpersonaltrainer.com rivakammin!
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