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Opas on toteutettu opinnaytetydna Metropolian Ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijoiden Meri Kiviniemi ja Petra Prihu kanssa

LUKIJALLE

Opas sisaltaa tietoa niska-hartiaseudun kuormittumisesta, alueen
hoidosta seka harjoittelusta. Oppaaseen on sisallytetty harjoituksia ja
ohjeita, jotka edistavat ja tukevat niska-hartiaseutua sekd sita
ympardivien lihasten ja nivelten toimintaa. Koska alueen kuormittuminen
ja siita johtuvat ongelmat ovat hyvin yleisia erityisesti tyoikaisilla on
harjoitusohjelmissakin  huomioitu niska-hartiasedun akuutit- seka
kroonistuneet kiputilat. Lisaksi opas sisaltaa nousujohteista harjoittelua
tukevan harjoituspaivakirjan.

Oppaaseen on suunniteltu niska-hartiaseudun alku- ja jatkotason
harjoitusohjelmat. Alkutason harjoitteet on suunniteltu kevyiksi
liikehallintaa parantaviksi harjoitteiksi, jotka tukevat myos mm. akuutin
niska-hartiaseudun kivun lievittymista. Jatkotason harjoitteet taas ovat
edistyneita nousujohteisesti tehtavia lihasvoimaa ja liikkuvuutta
parantavia harjoitteita, jotka tukevat niska-hartiaseudun asennon
hallintaa seka mahdollisten kipujen ja oireiden lievittymista.

Oppaan kayttaja voikin aloittaa harjoittelun alkutason harjoitteista ja
niiden sujuessa jatkaa jatkotason harjoitteisiin. Lisaksi oppaassa on
myos liikkuvuusharjoitteita, jotka on suunniteltu alku- ja jatkotason
harjoitteiden tueksi, edistamaan ylavartalon Kkiristyneiden lihasten
liikkuvuutta.

Opasta hyodyntavan on kuitenkin myos tarkea tiedostaa ja huomioida,
ettd mahdollinen niska-hartiaseudun kiputilanne, yksilolliset ymparisto-
ja psykososiaaliset tekijat seka mahdolliset muut kehon kiputilat, vaivat
tai 1aakitykset voivat vaikuttaa oppaan harjoitteiden kayttoon.

Téssé oppaassa esitetyt kuvat ovat tekijan itse tuottamia, ellei toisin mainita.
Kuvia on kéytetty havainnollistamaan opinnédytety6ssé késiteltévié aiheita.



YLEISTA NISKA-HARTIASEUDUSTA

Niska-hartiaseudun kuormittuminen ja siita johtuvat kivut sekd ongelmat ovat
selkavaivojen jalkeen toiseksi yleisimpia tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja noin 6—7 %
vaestosta kokee naista paivittaista haittaa. Niska-hartiaseudun alue kattaa
runsaasti rakenteita, jotka voivat olla kivun lahteita. Kipujen syntyyn vaikuttavat
mm. alueen kudosvauriot, aineenvaihdunnan hairiét, lihasvasymys, huonot
tybasennot, -ryhti seka -koordinaatio yksitoikkoisessa tyossa. Ja riskitekijoita
niskakivuille ovat mm. ika, naissukupuoli, tupakointi, ylipaino seka aiemmat niska-
hartiaseudun kivut. (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito -suositus. 2017.) Usein
niskakipu ei kuitenkaan johdu vain yhdesta selkeasta syysta, vaan sen taustalla
on useiden tekijoiden yhteisvaikutus (Selkakanava a).

Yleisesti niska-hartiaaseudun kivut jaotellaan oireiden keston perusteella:
akuutteihin, alle 12 viikkoa kestaneisiin tai kroonisiin, yli 12 viikkoa kestaneisiin
niskakipuihin (Arokoski, Karppinen, Kankaanpaa, Kaukinen & Laimi. 2014).

Akuutit niskakivut paranevat yleensa ilman hoitoja, mutta kivun syihin ja kipua
pahentaviin tekijoihin tulee kuitenkin puuttua, jotta niskakipu ei paasisi pitkittymaan
ja ajan kanssa kroonistumaan (Tarnanen, Karppinen, Laimi & Malmivaara 2017).

Jos haluat lisatietoa niska-hartiaseudun kivuista, voit katsoa lisda
opinnaytetydmme raportti osuudesta.
Theseus.fi, hakusanoilla: Petra Prihu ja Meri Kiviniemi, Niska-hartiaseudun
nousujohteinen harjoittelu - Opas omatoimiseen harjoitteluun



NISKA-HARTIASEUDUN
KUORMITTUMINEN TYOIKAISILLA

Niska-hartiaseudun akuutteja ja kroonistuneita kipuja sekad ongelmia esiintyy
huomattavasti enemman tyodikaisilla ja istuma- seka toimistotydta tekevilla,
verrattaessa muuhun vaestoon (Louw, Makwela, Manas, Meyer, Terblanche &
Brink. 2017). Jatkuva vaaran asennon yllapitaminen saa aikaan suurta rasitusta
niska-hartiaseudulle, aiheuttaen lihasjaykkyytta, lihasepatasapainoa ja lihasten
epatasapainosta johtuvaa kipua (Park & Lee 2020).

Kuormituksen vahentamiseksi tydajalla olisikin tarkeaa kiinnittda huomiota
tydskentelyasentoihin seka tydon tauotukseen ja tydajan ulkopuolella huolehtia
kokonaisvaltaisesta, monipuolisesta ja saanndllisesta liikunnasta (Tarnanen,
Karppinen, Laimi & Malmivaara 2017). Yhdistelemalla liikunnan eri muotoja
seka arkiaktiivisuutta saadaan positiivisia tuloksia niska-hartiaseudun kipujen
hoitoon ja ennaltaehkdisyyn (Andersen, Jgrgensen, Blangsted, Pedersen,
Hansen & Sjggaard 2008).

Niska-hartiaseudun vaivojen ehkaisyssa korostuukin tuttu terveellisten
elintapojen kolmio: riittava liikunta, -uni ja -palautuminen seka terveellinen
ravinto. Mm. ylipaino ja tupakointi heikentaa alueen verenkiertoa entisestaan ja
lisdd kuormitusta niska-hartiaseudulle. (Niskakipu (aikuiset): Kaypa hoito -
suositus, 2017).

Pitkaaikainen niska-hartiaseudun
kuormittuminen voi aiheuttaa myds
Kuormitusta niska- paansarkyja seka migreenia (Skytte Kroll,
hartiaseudulle aiheuttaa Sjodahl Hammarlund, Linde, Gard &
Hojland Jensen. 2018.)

pitkakestoinen tyoskentely kadet koholla, Lisaksi henkinen kuormitus ja

stressi voi olla riski niska-
hartiaseudun kiputilojen
pitkittymiseen (Niskakipu
(aikuiset). Kaypa hoito -
suositus. 2017.)

pitkakestoinen niskan eteen tai taakse
taipunut tai kiertynyt asento,

kasiin kohdistuva tarina,

pitkdaikainen istuminen ja vartalon kiertynyt-
seka kumara asento

(Park & Lee 2020).



NISKA-HARTIASEUTUUN KODISTUVAN
HARJOITTELUN VAIKUTUKSET

Niska-hartiaseudun harjoittelun tavoitteena on edistad alueen lihasten
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa, rentouttaa jannittyneita lihaksia seka
parantaa kaularangan, hartiaseudun ja ylaselan ryhtia ja liikkkuvuutta. Lisaksi
harjoittelu parantaa ylaselan ojentajalihasten kestavyytta, korjaa niskalihasten
rakenteellisia muutoksia seka lihasepatasapainoa ja poistaa niskakipua. Jotta
harjoittelu tehoaisi, on tarkeda etta se kohdistuu niska-hartiaseutuun seka
kaularankaa ympardiviin lihasryhmiin, harjoittelu on saanndllista, riittavan
kuormittavaa ja useamman kuukauden kestadvaa. (Liikunta. Kaypa hoito -
suositus 2016.)

Akuutti niska-hartiaseudun kipu paranee usein itsestaan, mutta liikkeessa
pysyminen edesauttaa paranemista. On tarkeaa, etta kotityot ja harrastukset
jatkuvat normaalisti, kuunnellen omaa kehoa ja valttaen liikkeita, jotka
aiheuttavat liiallista kipua. (Duodecim 2021.)




Erityisesti krooniseen niskakipuun nousujohteinen vastus- ja
liikkuvuusharjoittelu tehoaa helpottaen niska-hartiaseudun hyvan asennon
yllapitoa. Jotta niska-hartiaseutua ymparoivat lihakset saataisiin tasapainoon,
taytyy Kkiristyneita lihaksia venyttda ja heikentyneita lihaksia vahvistaa.
Tutkimusten  mukaan  positiivisia  tuloksia  niskakipuun  saadaan
nousujohtaisella lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelulla. (Kang & Kim 2022;
Park & Lee 2020.)

Lisaksi saanndllinen kestavyysharjoittelu, erityisesti sen kohdistuessa niska-
hartiaseutuun, on hyva ja tehokas harjoittelumuoto, joka lisda alueelle
verenkiertoa seka aineenvaihduntaa ja voi nain ollen parantaa alueen
toimintakykya seka helpottaa niskakipuja (Skytte Kroll, Sjédahl Hammarlund,
Linde, Gard & Hojland Jensen. 2018).

Mainioita kestavyysharjoittelun muotoja niska-hartiaseudun vaivoista karsiville
ovat esim. kavely ja sauvakavely, silla jatkuvan liikkeen seurauksena niska-
hartiaseudun alueella tapahtuu edellda mainittua verenkierron ja
aineenvaihdunna vilkastumista (Duodecim 2021; Skytte Kroll ym. 2018).
Sauvoilla avustettu liike tehostaa tdman alueen aineenvaihduntaa seka
aluetta ympardivien lihasten toimintaa, lisaten rintarangan Kkiertoliiketta,
aktivoiden ylaselan lihaksistoa ja kasien myotaliikkeitd (Duodecim 2021).
Muita hyvia liikuntamuotoja alueelle ovat myds pyoraily, uinti, kuntonyrkkeily,
soutu, kehoa huoltava keppijumppa seka jooga (Selkdkanava b).




Niska-hartiaseudun harjoittelu

ALKUTASON HARJOITTEET

Akuutin niska-hartiaseudun kivun ensiapuna ja niska-hartiaseudun alkutason
harjoitteiksi toimii kevyet harjoitteet, joilla pyritddn palauttamaan niskan
liikehallintaa. Harjoituksilla pyritaan paremman asennon ja liikkeen
suoritukseen. Toistuvien harjoitusten myota, hermosto sopeutuu ja oppii
toimimaan tehokkaammin, joka nakyy liikkeen parempana suorituksena ja
johdonmukaisuutena (Krakauer & Mazzoni 2011.) Kivuliaan niskan hoitoon
voidaan kayttaa myos kylma- tai kuumapakkauksia ja lyhytaikaisesti myos
tavallisia kipulaakkeita, kuten parasetamolia tai ibuprofeenia. Kipulaakkeet
voivat auttaa lihasjannityksen laukeamista ja helpottaa liikkumisen seka
harjoittelun aloittamista. (Duodecim 2021.)

Seuraavia kevyita liikehallintaa palauttavia tédsmaharjoitteita voi kokeilla
helpottaakseen akuuttia niskakipua, kevyesti ja omien kipujen rajoissa. Lisaksi
harjoitteet toimivat myos niska-hartiaseudun alkutason harjoitteina ja niita
kannattaa tehda ennen siirtymista jatkotason ohjelmaan. Kun niska-
hartiaseudun liikehallinta on kunnossa, lihasvoimaharjoittelu kohdistuu myos
oikeille lihaksille ja nain edistdd motoristen taitojen kehittymista ja tukee
kokonaisvaltaista toipumista (Krakauer & Mazzoni 2011).

Alkutason harjoitteita voi tehda akuutin kivun iskiessa paivan aikana, taukojumpan
tavoin. Lyhyet toistot pitkin paivaa tukee alueen palautumisen lisdksi myds lilkkkeen
oppimista.
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Hartian nosto liiketta voi tehostaa my6hemmin
kasipainoja hyodyntéen! Aloita alkuun kevyilla
painoilla, hyédynna esim. vedella taytettyja
0,51 juomapulloja

HARTIAN NOSTOT (Harvard medical school 2008)

Liike vahvistaa hartialihaksia ja parantaa niiden verenkiertoa

1. Aloita liike hyvassa ryhdikkdassa asennossa, hartiat rentoina alhaalla ja rintakeha avoinna.
2. Nosta hartioita ylos, jannittden hartioiden lihaksia ja laske rennosti alas. Pyri alas laskulla
rentouttamaan niska-hartiaseutu.

ISOMETRINEN PAAN PUSKEMINEN
(Kang & Kim 2022)

Liike vahvistaa niskan syvié tukilihaksia mm. niskan
Syvié ojentaja lihaksia. Tavoitteena on pyrkié
rentouttamaan niska-hartiaseutua aktivoinnin jélkeen.

1.Selinmakuulla puske paata alustaa vasten, aktivoiden
niskan syvia lihaksia
2.Pida jannitysta noin 5 sekunnin ajan ja rentouta hallitusti

3.Pida kunnon tauko ennen seuraavaa toistoa ja pyri tauon
aikana rentouttamaan niska-hartiaseutua




KAULARANGAN TUKILIHASTEN AKTIVOINTI

(O’Leary, Falla, Hodges, Jull, Vicenzino 2007)
.. e . , . . - . Jatkossa niska-
Liike venyttdé niskan yldosaa ja vahvistaa kevyesti kaularangan tukilihaksia . .
hartiaseudun ja

1.Selinmakuulla, aseta pyyherulla paan alle kaularangan lihasten

2.Lahde viemaan leukaa rintaa kohti, muodostaen kaksoisleuka ja nain samalla
venyttden ylaniskan lihaksia ja aktivoiden kaularangan tukilihaksia. Sailyta

isometrista ja
dynaamista harjoittelua

. e e voi edistaa myos
asento ja hengita rauhassa sisdan ja ulos, kolme kertaa

e . . _ kuminauhaa
3.Palauta hallitusti alkuasentoon ja ennen seuraava toistoa pyri rentouttamaan hysdyntaen, istuma- tai
niskan ja kaulan lihakset seisoma-asennossa.

Pida venytyksessa noin. 5-10 sekuntia.

NISKAN ROTAATIO
SELINMAKUULLA (selkiakanava b.)

Liike rentouttaa niska-hartiaseutua ja yllapitda
alueen liikkuvuutta

1. Selinmakuulla kdanna paata varovasti puolelta
toisella, niin pitkalle kuin mahdollista.

2.Palauta hallitusti keskelle lahtdoasentoon,
rentouttaen niska-hartiaseutua.

3.Al4 kuitenkaan pakota liiketta, jos kipua ilmenee,
vaan tee liike kivun sallimissa rajoissa. Muista

hengittdad omaan rauhalliseen tahtiin.



KASIEN OJENNUKSET VUOROTAHTIIN KONTTAUSASENNOSSA
(Tino & Hillis 2010)

Liike parantaa niskan, yldselén ja lapojen hallintaa

1.Asetu konttaus asentoon ja pida niska pitkadna, suorassa linjassa vartalon jatkeena.
2.Pida toinen kasi tukikatena hartian alapuolella ja I1ahde nostamaan toista katta
hallitusti paan vierelle, aktivoiden hartian etuosaa ja ylaselkda. Pida katse koko ajan

lattiassa.
3. Pida jannitys muutaman sekunnin ajan ja palauta kasi hallitusti takaisin lattiaan.

Toista sama toisella kadella.
4.Muista pitaa tukikasi tiukkana koko liikkeen ajan, tydntaen rintakehaa poispain

alustasta ja aktivoiden ylaselan seka keskivartalon syvia lihaksia. e
Liiketta voi

my6hemmin haastaa,
yhdistamalla
likkeeseen myos
vastakkaisen jalan
Tee edellisia harjoituksia noston
kevyesti, omien tuntemusten ja
mahdollisten kipujen sallimissa
rajoissa. Aloita liikkeiden
harjoittelu tunnustellen,
kuunnellen omaa kehoa ja
lisaten pikku hiljaa toistomaaria.
Tahdaten 10 toistoon ja 2
sarjaan.



JATKOTASON HARJOITTEET

Kroonistuneeseen eli pitkittyneeseen niskakipuun hoitona ensisijaisesti
kaytetaan nousujohteista niska-hartiaseudulle kohdistuvaa lihasvoima- ja
liikkuvuusharjoittelua. Harjoittelun tarkoituksena on vahvistaa heikentyneita-
seka venyttaa kiristyneita kudoksia, tavoitteena parantaa niska-hartiaseudun
asennon yllapitoa. Niska-hartiaseudun ollessa neutraalimmassa asennossa
alueen verenkierto ja aineenvaihdunta kulkee paremmin, joka helpottaa
alueen Kipuja seka oireita. (Kang & Kim 2022; Park & Lee 2020).

Vahintaan kahdesti viikossa tapahtuvalla nousujohteisella harjoittelulla
saadaan lisattya lihasvoimaa ja jo muutaman viikon harjoittelun jalkeen voi
huomata voiman lisaantymista, hermoton oppiessa aktivoimaan lihaksia
tehokkaammin ja tarkoituksenmukaisemmin. Lihasmassan kasvusta johtuva
voimanlisdys on merkittavaa noin 6-8 viikon harjoittelun jalkeen. (UKK-
instituutti 2023.)

Seuraavat liikkeet ovat liikkuvuutta- ja lihasvoimaa edistavia harjoituksia,
joita voi kokeilla niska-hartiaseudun nousujohteisina jatkotason harjoitteina
tai kayttaa helpottaakseen kroonista niskakipua. Jatkotason harjoitteet
kannattaa aloittaa kevyesti ja harjoittelun tehoa lisata oireita seuraten. Jos
liikunnasta seuraa lisaa oireita, on hyva intensiteettia hiukan laskea, mutta
harjoittelua ei kuitenkaan kannata lopettaa kokonaan (Suomen Kipu Ry).
Harjoitteita tehdessa on tarkeaa keskittyd oikeaan suoritustekniikkaan ja
edeta rauhallisesti, viikko viikolta nousujohteisesti lisaten toistoja, vastusta
tai harjoituskertoja oman kehityksen mukaan.
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Jatkotason
harjoitteissa tahtaa
tekemaan liikkeita noin
10-12 toistoa, tehden 3
sarjaa

Seuraaviin liikkeisiin
tarvitset
jumppakuminauhaa ja
kevyita kasipainoja

Harjoituksissa kuminauhan voi
solmia tukevan kalusteen jalan
ymparille tai vaihtoehtoisesti suljetun
oven valiin: pujota kuminauhan
solmittu paa oven ja karmin valiin
niin, etta ovi suljetaan tiukasti
kuminauhan paalle. Varmista, etta
ovi on kunnolla kiinni eika paase
avautumaan kesken harjoituksen!

VUOROTAHTINEN VETO KUMINAUHALLA
(Kang & Kim 2022)

Liike vahvistaa yldseldn ja hartiaseudun lihaksia seké
liséé rintarangan liikkuvuutta ja kohentaa ryhtia.

1. Aseta kuminauha rinta-hartiatasoon

2. Tee veto liiketta kasilld vuorotahtisesti ja isolla
liikeradalla, saaden kiertoa ylavartalolle

3. Tuo liikkeessa kyynarpaa niin taakse kun saat, saaden
lavassa pienen puristuksen tunteen!



SOUTULIIKE KUMINAUHALLA (Kang & Kim 2022) Liikkeen voi

Liike vahvistaa yléselkéd, erityisesti lapojen lihentéjélihaksia suorittaa myos
tuolilla istuen!
1. Aseta kuminauha alatasoon, noin navan korkeudelle
2. Veda kuminauhaa kyynarpaita koukistaen niin pitkalle kun saat, vetden lapoja yhteen

3. Palauta liike hallitusti ja pyri pitdm&an hartiat mahdollisimman rentoina alhaalla
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FACE PULL KUMINAUHALLA (Kang & Kim 2022)

Liike tukee hartiaseutua, vahvistaen yldselén- seké hartian takaosan lihaksia

1. Aseta kuminauha kasvojen korkeuteen

2. Veda kuminauhaa hartiatasolla, avaten rintakehaa ja kyynarpaita sivulle, tuo liiketta
niin lahelle leukaa, kun mahdollista

3. Palauta hallitusti ja pyri pitdamaan hartiat mahdollisimman rentoina alhaalla

12



PYSTYPUNNERRUS KASIPAINOILLA
(Coratella, Tornatore, Longo, Esposito & Cé 2022)

Liike vahvistaa hartialihaksia seké olkavarren ojentajalihaksia

1. Aloita liike kyynarpaat koukistettuina vartalon sivulla, rintakeha
avoinna ja hartiat alhaalla

2. Punnerra kadet paan ylapuolelle suoriksi

3. Palauta hallitusti ldhtdéasentoon

Aloita liikkeen
harjoittelu kevyilla
painoilla esim. 0,5l
juomapulloilla ja
Iahde pikku hiljaa
nousujohteisesti
nostamaan painoja!

SUPERMIES -LIIKE (Park & Lee 2020)

Liike vahvistaa keskivartalon lihaksia, erityisesti selén suuria
lihaksia seké parantaa asennon hallintaa

1. Aloita liike vatsamakuulta, kaddet ojennettuna vartalon jatkeena

2. Ojenna ylavartaloa, nostaen rintakehaa irti alustasta seka rutistaen
lapoja yhteen ja alas, tuoden kyynarpaat kylkien viereen

3. Laskeudu hallitusti alas ja palauta kadet lahtdéasentoon

Liikkeen voit tehda myos
alkuun kevyemmin, jattaen

kadet vartalon vierelle
alustaan ja ojentaen
rintakehaa lattiasta!

13



LITKKUVUUSHARJOITTEET

Niska-hartiaseutuun kohdistuvan voima- ja kestavyysharjoittelun lisdksi olisi tarkeaa
huolehtia myo6s alueen liikkuvuudesta ja palautumisesta, silla niska-hartiaseudun hyva
liikkuvuus on keskeinen tekija toimintakyvyn sekd suorituskyvyn kannalta. Riittava
likkuvuus niska-hartiaseudulla on edellytys mm. monille arkisille toimille ja erityisesti
oikeiden suoritustekniikoiden hallitsemiseen harjoittelun aikana. Siksi
liikkuvuusharjoitustenkin olisi hyva olla vaihtelevia ja monipuolisia. Tarkeinta olisi 16ytaa
venyttelytapa, joka on venyttelijalle itselleen mieluisin ja soveltuu parhaiten sen hetkiseen
tarpeeseen. Tama auttaa yllapitamaan kehon hyvinvointia ja tukee harjoittelun tavoitteita.

(Terveurheilija 2023a). . " . I
Seuraavat liikkuvuusharjoitteet on suunniteltu yllapitdamaan niska-

hartiaseudun seka sitd ympardivan alueen liikkuvuutta. Ja
likkuvuuharjoituksia olisikin hyva sisallyttaa viikottaiseen

Yhdista seuraavia harjoitteita 2-
harjoitteluun.

4 kappaletta eri harjoittelu
kertojen yhteyteen muutaman
kerran viikossa! Aloita liikkeiden
harjoittelu kuunnellen omaa
kehoa ja lisaten pikku hiljaa
toistojamaaria. Tahdaten 10

toistoa ja 2 sarjaa.
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Y-LIIKE (Hardwick, Beebe, McDonnell & Lang 2006)

Liike harjoittaa lapojen hallintaa seké olkapéiden liikkuvuutta, aktivoiden
etummaista sahalihasta

1. Asetu seisomaan kasvot seinaa vasten, kyynarpaat koukussa vartalon vierella Liiketta voi
2. Aseta toinen jalka askeleen edemmaksi toista jalkaa, tama toimii tuki jalkana myo6hemmin haastaa
3. Lahde ojentamaan késié viistosti ylés niin, ettd vain pikkusormen puoleinen osa asettaen kuminauhan

kasien ympairille ja
nain edistaa
olkapaiden seka
lapojen hallintaa (“wall
slide”-liike)

kyynarvarresta osuu seinaan!

4. Liv’'uta kasivarsia seinaa pitkin kunnes ne ovat suorana, vie samalla painoa
etummaiselle jalalle, jotta paaset lAhemmas seinaa

5. Palauta kadet hiljalleen takaisin alku asentoon, vieden painoa taas toiselle jalalle

14



YLAVARTALON KIERTO KYLKIMAKUULLA

Liikkeen tarkoituksena on rentouttaa, liséta rintarangan liikelaajuutta
seké venyttééa lapaluita vetéavia lihaksia seké rintalihaksia

1. Asetu lattialle kylkimakuulle ja vie jalat koukkuun.
2. Aseta alempi kasi tukemaan paata ja paalimmainen kasi takaraivolle.
3. Lahde viemaan paalimmaista katta taakse niin pitkalle kuin saat, kiertden

yla- ja keskiseldsta. Lantio pysyy paikoillaan. Palauta alkuasentoon.

(Terveurheilija 2023b)

Liikkeeseen voi ottaa mukaan
myds hengitystekniikan!
Sisdanhengityksella kierra
rintaa auki viemalla
kyynarpaata taakse,
uloshengityksella palauta
alkuasentoon.

ENKELI LIIKE (lkainstituutti 2022)
Parantaa olkanivelten liikkuvuutta ja kohentaa ryhtia

1. Asetu lattialle selinmakuulle, polvet koukussa ja kadet vartalon

vierella
2. Lahde liv’uttamaan kasia lattiaa pitkin niin pitkalle kun saat, pyri

viemaan kasia korvien vierelle vartalon jatkeeksi
3. Palauta alkuasentoon

Liiketta voi varioida ja haastaa
myos kylkimakuulla yksi kasi
kerrallaan, piirtden isoa
ympyraa, joko kyynarpaa
johtoisesti tai isommalla
liikeradalla, k&si ojennettuna.
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LAPSENLEPOASENTO
KUROTUKSIN
(Kwok, Kwan, Auyeung, Mok & Chan 2017.)

Liikkeen tarkoituksena on venyttééa leveéé selkélihasta ja
liséta rintarangan seké olkanivelten liikkuvuutta.

1. Asetu istumaan polvien paalle.

Jos istuminen jalkojen paalla tuntuu epamukavalta, voit
kokeilla istua rennommin, jalat hieman avoimemmassa
asennossa. Asetu polvien varaan ja aseta jalkaterat
osoittamaan taakse tai sivuille ja jata polvien valiin tilaa.
Voit my0s tukea istuma-asentoa tyynylla, joka asetetaan
jalkojen valiin ja takapuolen alle.

2. Ojenna kadet eteen suoriksi ja kumarru lattiaa kohden,
venyttaen pitkalle. Vie otsaa lahemmaksi lattiaa. Ja pida
venytyksessa noin. 30 sekuntia hengittden rauhallisesti.

3. Siirra sitten oikea kasi vastakkaisen kaden paalle,

venyttaen kylkea ja pida venytysta noin 30 sekuntia. Toista

sama toiselle puolelle.
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Harjoituspaivakirja

Olemme suunnitelleet harjoittelupaivakirjan, jonka avulla voi seurata

viikoittaista harjoittelua ja kehitysta.

Paivakirjaan voi kirjata ylos, mita harjoituksia viikon aikana teki, milta

harjoitukset tuntuivat ja miten ne sujuivat. Lisaksi voi merkita missa

harjoitteli ja millainen oli harjoitusten kokonaisfiilis seka pohtia huomasiko

jotain muutoksia tai kehitysta harjoittelussa. Jokaisen viikon lopussa on

myas tilaa lyhyelle yhteenvedolle, jossa voi arvioida viikon kokonaisuutta.

Voi pohtia esimerkiksi, mita oppi viikon aikana, mika sujui erityisen hyvin ja

onko jotain, mita haluaisi parantaa seuraavalla viikolla.

Harjoituspaivakirjan tarkoituksena on auttaa seuraamaan
edistymista, I16ytamaan uusia oivalluksia ja pysymaan
motivoituneena. Tama on myos oiva tapa hahmottaa
kokonaiskuvaa siita, kuinka saannollinen harjoittelu tuo
tuloksia ajan kanssa.

Muista, etta harjoituspaivakirja on itsea varten — kayta sita
rohkeasti omien tarpeiden ja tavoitteiden mukaan!

MINUN TAVOITTEENI

Harjoittelupaivakirjan
sivuja voi jalkikateen
printata uudestaan,
jos harjoittelua
haluaa seurata
pidempia ajanjaksoja!

PVM:

ASKELEET KOHTI TAVOITETTA
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Harjoituspaivakirja

VIIKKO 1
TALLA VIIKOLLA KESKITYN:

PVM:

MAANANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
o Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

ESIM

Sauvakavely - reippaampi kdvely tahti kuin
edelliselld viikolla!

Alkutason harjoitteet - Pddnsdrky helpottui
harjoittelun jalkeen

TIISTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
o Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

KESKIVIIKKO

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
o Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

TORSTAI

Harjoittelumuoto

Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
Lilkkuvuusharjoittelu

Kestavyysharjoittelu

Lepopaiva

Ooooaoano

OMIA HUOMIOITA

PERJANTAI

Harjoittelumuoto

o Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
o Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
g Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA
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Harjoituspaiva

kirja

LAUANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
o Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
o Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

SUNNUNTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

0O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

MUISTIINPANOJA

HUOMIOITA VIIKOSTA

MUISTA MYOS PALAUTUMINEN

Sopiva kuormitus liikkuessa ja
arjessa on elimistdlle suotuisaa,
mutta olennaista on ldytaa
kuormituksen ja palautumisen
tasapaino.

Lilkunta lisaa fyysisia ja henkisia
voimavaroja, helpottaa tydsta
irrottautumista seka vahentaa

stressia, kuormitusta ja uupumusta.

Palautumiselle oleellista on liikunnan
saannollisyys. Vaikutuksen voi
huomata jo likkuessa 1-2 kertaa
viikossa

19
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Harjoituspaivakirja

VIIKKO 2
TALLA VIIKOLLA KESKITYN:

PVM:

MAANANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

TIISTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
0O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

KESKIVIIKKO

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

TORSTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

PERJANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

0O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

20



Harjoituspaiva

kirja

LAUANTAI

Harjoittelumuoto

Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
Lilkkuvuusharjoittelu

Kestavyysharjoittelu

Lepopaiva

ooooano

OMIA HUOMIOITA

SUNNUNTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

0O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

MUISTIINPANOIJA

HUOMIOITA VIIKOSTA

Tuntuuko treenien vastus sopivalta,
tulisiko keventda tai lisata vastusta?

Harjoitteletko monipuolisesti?

Kuinka monta kertaa viikossa
harjoittelet?

Tuntuuko, ettd palaudut
hyvin?
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Harjoituspaivakirja

VIIKKO 3
TALLA VIIKOLLA KESKITYN:

PVM:

MAANANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

TIISTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

0O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

KESKIVIIKKO

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

TORSTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA

PERJANTAI

Harjoittelumuoto

O Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
0O Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
O Liikkuvuusharjoittelu

O Kestavyysharjoittelu

0O Lepopaiva

OMIA HUOMIOITA
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Harjoituspaiva

kirja

LAUANTAI OMIA HUOMIOITA

Harjoittelumuoto

Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
Liikkuvuusharjoittelu

Kestavyysharjoittelu

Lepopaiva

oooaoag

SUNNUNTAI OMIA HUOMIOITA

Harjoittelumuoto

Niska-hartiaseudun alkutason harjoitteet
Niska-hartiaseudun jatkotason harjoitteet
Lilkkuvuusharjoittelu

Kestavyysharjoittelu

Lepopaiva

ooagonoag

MUISTIINPANOJA

HUOMIOITA VIIKOSTA

Harjoittelun monipuolisuus!

Tehokkaasti voi harjoitella myds arjen
pienissa ponnisteluissa, kuten portaissa,
siivotessa, puutarhan hoidossa ja
remontoidessa.

Arkiliikuntaa voi mietiskella
myonteisesta nakdkulmasta - tylsalta
tuntuvat arkiaskareet voivat olla hyvia

harjoituskertoja lihas- ja
kestavyyskunnolle! Nain saat
arkiliikunnasta myds enemman hyotyja
ja voit helposti lisata liiketta paivaasi
ilman erillista treeniaikaa

(UKK-Instituutti 2023).
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