Kotivoimisteluohjelma e | uustoliitto
luustokuntoutujalle @ UKK-instituutti

Keskitason ohjelma

¢ Tee liikkeita pdivittdin.

¢ Tee jokaista liiketta aluksi 10 liikkeen sarja. Pidad pieni tauko ja toista
samat liikkeet toiset 10 kertaa.

® Muista hyva ryhti.

e Suurenna liikkeiden laajuutta edistymisen myota.

1. Alkulammittely - hiihtoliike

® Seiso pienessd haara-asennossa, polvet hieman koukussa.
e Heilauta kasid vuorotahtiin eteen ja taakse samalla niiaten polvista.
e Pidad selkd suorana ja hartiat rentoina alhaalla.

Toista
muutaman
minuutin
ajan.

2. Viivakavely eteenpain

e Seiso selkd suorana pdydadn tai seindn vieressa.

e Kdvele kanta—varvas-askeleilla eteenpdin
noin 10 askeleen verran.

e Kdanny ja palaa takaisin 10 askeleella.

Toista litke Voit tasapainottaa asentoa nostamalla
pienen tauon kédet sivulle tai ota kevyesti toisella
jalkeen. kadelld tukea seindstd tai poydasta.
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3. Tasapainoillen - esteen ylitys

Sdada liikkeen hallintaa kuvitteel-
lisella esteelld. Mita korkeamman
esteen yli yritdt astua, sitd vaikeampi
lilke on. Jos koet epdvarmuutta, aloita
hyvin matalasta esteesta.

¢ Seiso selkd suorana, jalat pienessa
haara-asennossa ja kddet rennosti vartalon
vieressad.

¢ Astu vasemmalla jalalla askel sivulle aivan kuin
astuisit esteen yli. Oikea seuraa perdssa.

e Toista liike toiseen suuntaan
- ensin oikea jalka, vasen seuraa.

® Kun liike sujuu, tee askellukset
tomistden lattiaa.

Toista
10 kertaa.

4. Tuolilta ylosnousu

e |stu tuolilla selkd suorana, jalkapohjat tukevasti Jf)s smglla on Va'keUk‘i'a. paas.ta e
lista ylos, voit antaa kdsien roikkua

maassa ja kddet ristissa olkapailla. DT -
; . . . ) vapaina sivuilla. Mitd matalammalta
* Nouse seisomaan ojentaen myos selka suoraksi. ja pehmedmmilts tuolilta nouset ylos

¢ Laskeudu rauhallisesti ja hallitusti takaisin sitd tehokkaampi liike on.
istumaan.

Toista
10 kertaa.
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5. Kaden vienti eteen - taakse

e Seiso tuolin vieressa kdyntiasennossa oikea polvi edessa ja hieman
koukussa. Pida kevyesti oikealla kadella kiinni tuolin selkdnojasta.

¢ Ota vasempaan kadteen pieni paino, vaikkapa vesipullo.

e Vie vasen kasi kyyndrpad suorana taakse ja tuo sitten kdsi
rauhallisesti eteen.

e Pida hartiat alhaalla ja rentoina sekd kyyndrpda suorana.

Toista
10 kertaa
molemmille
puolille.

6. Lonkan koukistuksesta ojennukseen

e Seiso selkd suorassa, jalat pienessa haara-asennossa.
¢ Ota kddelld tukea tuolin selkdnojasta.
* Nosta toinen jalka eteen koukkuun ja ojenna jalka rauhallisesti suoraksi taakse.

Toista
10 kertaa
molemmille
puolille.

Pida seldan asento koko
ajan suorana - liike l[dhtee
lonkkanivelesta.
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7. Selkalihasliike

¢ Konttausasento alustan tai maton padalld. Paino on tasaisesti kasilld ja jaloilla, pdd rennosti
vartalon jatkeena, katse lattiaan. Selka on keskiasennossa.

¢ Ojenna jalka suoraksi vaakatasoon. Katse pysyy koko ajan lattiassa.
e Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja tuo jalka rauhallisesti takaisin ldahtdasentoon.
e Tee liike vuorotellen molemmilla jaloilla.

g Jos perinteinen konttaus-

§ asento rasittaa l[ |I§;ia Toista
ranteitasi, voit pitdd 10 kertaa
!<ad<=:t nyrkissa, molemmille
jolloin ranteet puolille.

pysyvat suorina.

8. Vatsalihasten aktivointi

¢ Selinmakuu, jalat loivasti koukussa ja kddet rennosti
alustalla vartalon vierelld. Tarvittaessa tyyny pdan ja
hartioiden alla.

* Tuo oikeaa polvea kohti vatsaa ja kurota samanaikaisesti
vasemmalla kdadelld kohti polvea.

Pida paa koko
ajan rentona
tyynylla.

I . N o Toi
¢ Pidd vatsalihasten jannitys muutaman sekunnin ajan 10 ?(jrttaaa
painamalla kddella kevyesti polvesta. molemmille
e Palauta rauhallisesti alkuasentoon. puolille.

¢ Tee sama toisinpdin eli kurottamalla oikealla kadella
vasempaan polveen.
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