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|Istuessa

Suuret asentoa yllapitavat lihakset passiivisena 2
pakottaa vartalon hieman kyyryyn
* Selka pyoristyy — passiivinen venytys pitkille
lihaksille
» Valilevyjen kuluminen epatasaisesti
Hartiat eteen + olkanivelten sisakierto
* Niskahartiaseudun ongelmat
Lantion asento istuessa
* Lantio kadntynyt taakse = Lonkankoukistaja
venyy, takareisi lyhentynyt
* Lantio kddntynyt eteen poytdadn nojatessa—>
toisinpain

Hartiat rentoina ja
niska suorassa

Selkatuki tukee
ristiselkaa
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Padte ndkemisen kannalta
sopivalla etdisyydelld i
ja katseen vaakalason
alapuolella

'\’, Kyynérvarret / ranteet
| tukevat poytaan tai
' lstuumen kaslnojlln
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vaakatasossa
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‘ Jalat tukevasti lattialla
. lai jalkatuella
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Tarkista nama

 Jalat ovat tukevasti alustalla tai korokkeella

* Lanneselka on tuettuna selkanojaa vasten

* Selkd on mahdollisimman suora

 Hartiat ovat rentona - kyynarvarret tuettuna
* Kyynarnivel n. 90 asteen kulmassa

* Myo0s ranteet ovat tuettuna

* Silmat ovat nayttopaatteen ylareunassa tai sen
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Seistessa

* Asento dynaamisempi -> painonsiirtoja
huomaamatta
* Virheasennot:
* Lantio eteen + polvet lukkoon =2
alaselan notko kasvaa
* Lantio tyontyy voimakkaasti sivulle 2
kudospaine/venyminen
* Pehmeadpohjaiset kengat tai matto alle
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Tarkista namal
o

Jalkojen alla on jokin pehmea matto mikali et ‘ %

kayta kenkia

Kenkien kanta saisi olla hieman korotettu
Valta pitkakestoista lonkkalepoa

Vartalo lahella poytaa

Hartiat rentona = kyynarvarret tuettuna
Kyynarnivel n. 90 asteen kulmassa

MyOs ranteet ovat tuettuna

Silmat ovat nayttopaatteen ylareunassa tai
sen ylapuolella
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Sohvalla o

e Tyoskentelyasennot menevat helposti epaergonomisiksi
e Kayta ergonomisen asennon loytamiseksi apuna tyynyja
* Hartiat alhaalla, ndayttd hieman katseen alapuolella, hyva ristiselan tuki
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Rangan asento

Kaularanka Lanneranka

v" Kasi mahtuu
lannenotkoon.
Ei ole "liikaa
tilaa”.

v' Kasi mahtuu niskan
ja seinan valiin.

X Kasi mahtuu
nyrkissa niskan ja
seinan valiin.

X Kasi ei mahdu
seinan ja
lanneselan valiin.
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Pisteytys per kasi:
1p = Kasi jaa irti seinasta

Jalat puolitoista kengan mittaa irti seinasta.

Nojaa tukevasti seinaan.
5p = Saat kammenselan ja ranteen kiinni
seinaan

Nosta molemmat kadet samanaikaisesti ylos.

P w nNpoe

Al3 anna alaselan ldhtea liikkeeseen mukaan!

Max pisteet = 10p
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1. Kori
2. Kori
3. Kori
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Harjoitusten tekeminen
Harjoitteet toimivat hyvin taukoliikuntana
etenkin jos teet staattista toimistotyota. Valitse
itsellesi sopiva tasmaliike tai —liikkeet, joilla
tauotat tyotasi.

Voit koostaa liikkeista itsellesi sopivan harjoitteen
jota toteutat esimerkiksi kolmesti viikossa.

Harjoitteet toimivat myds hyvin osana liikunta
suoritusta lammittely/aktivointi harjoitteina.

* Tee liikkeet rauhallisesti ja hyvalla kontrollilla!

* Muista jarruttaa! 2 Mita hitaammin, sen
raskaampi

* Voit aluksi ottaa tavoitteeksi 10 toistoa per
liike/puoli.




Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER

_'__

QG%

1. Korin liikkuvuus/voima

Pakitus Pidot seinaa vasten

L\ 2l

Pida jannitys 5-10 sekuntia
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2. Korin testiliike

Ald anna seldn irrota seinasta liikkeen aikana!
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Venytys poytaa vasten Rintalihas/ etuaukeaman venytys.

Rintarangan kierto:
1. Lahtoasento
2. Kierto ylakautta
3. loppuasento
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2. Korin voima

"Tuulimylly” painmakuulla

1. Kadet ylos alustalta.

2. Ulkokautta ympari
mahdollisimman
korkealla.

3. Yhteen alaselan paalle.

Rintarangan loppujousto

1. Rinta ja kadet kiinni
seinassa.
2. lIrrota takakasi seinasta.
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Lonkkien kierto puolelta toiselle

Pakaravenytys =

3. Korin liikkuvuus

Lonkan ulkokierto

1. Pida etummainen jalka
tiukasti alustassa.

2. Pida takajalan isovarvas
alustassa!
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3. Korin voima

1. Lahtoasento 2.Nosta jalka suorana ylos. 3. Kaanna jalka sivulle ja laske alas.

2. Pida polvi tiukasti
alustalla. Kaanna jalkaa
niin, etta nilkka nousee
alustalta.

1. Paina molemmat
polvet tiukasti alustaan.
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Lonkankoukistaja

Lonkankoukistajan venytys Tehosta venytysta Lonkankoukistajan voima
- K&anna lantiota “alle” tarvittaessa kadella. - Nosta jalka suorana ilmaan
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“"Bonus” haaste

1. Lahtoasento.

2. Kaanna jalat sivulle 90 asteen kulmaan.

3. Nouse jalkojen paalle tyontamalla lantio eteen.

4. Tuo takajalka etujalan yli eteen ja nojaa.

5. Istu etujalan taakse ja nosta samalla toinen jalka
suorana ylos.

6. Kaanna suorana oleva jalka ulkokautta taakse.

7. Palaa kaantymalla asentoon 1.

Lisihaaste = llman késien apua!




