Kotivoimisteluohjelma jalkojen
lihasvoiman ja tasapainon
harjoittamiseksi

Suorita liikkeet pdivittdin tai vahintddn 3 kertaa viikossa. Tee liikkeet
oman kuntosi mukaan, mieluiten seisten. Sdilytd hyva ryhti ja anna
hengityksen kulkea vapaasti liikkeiden aikana. Lihasvoima on vanhuuden
voimavara ja sité kannattaa harjoittaa séédnnéllisesti.

Hiihtoliike
Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.

1. Heiluta k&sia vuorotahtiin vartalon vieressa pol-
vista samalla joustaen.

2. Heiluta kasia tasatahtiin vartalon vieressa polvis-
ta samalla joustaen.

Toista liiketta vahintaan 2 minuutin ajan.
Liikkeet toimivat alkuldmmittelynd kotivoimisteluun.

1.

helsinkiliikkuu.fi



Hartioiden kohotus

Nosta hartiat kohti korvia ja laske
hallitusti takaisin alas. Toista liike
10-15 kertaa.

Liike harjoittaa hartian
yléosan lihasvoimaa.

Istumasta seisomaan nousu

Aseta tuoli seinda vasten. Istu tuolilla
jalkapohjat tukevasti lattialla. Kumarru
eteenpadin ja ojentaudu suoraksi seiso-
maan. Laskeudu liiketta jarruttaen takaisin
istumaan. Toista liike 10-15 kertaa.

Liike vahvistaa jalkojen lihasvoimaa.
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Jo vahainenkin
saannollinen liikkkuminen
on hyvaksi toiminta-
kyvylleja terveydelle.



Lonkan loitonnus
(kahdeksikko)

Ota tarvittaessa tukea tuolin selka-
nojasta. Nosta toinen jalka irti lat-
tiasta ja piirra jalalla kahdeksikkoa
ilmaan.Sailyta hyva ryhti koko liik-
keen ajan. Toista lilke 5-10 kertaa
molemmilla jaloilla.

Liike harjoittaa lonkkanivelen
liikkuvuutta ja lihasvoimaa sekd
tasapainoa.
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Aloita maltilla,
lisaa pikkuhiljaa.

Vatsalihasrutistus

Istu tukevasti tuolilla ja ota kasilla tuki
istuimen reunoista. Nosta jalat vatsali-
haksia jannittaen ylos ja laske hallitusti
takaisin alas. Toista liike 10-15 kertaa.

Liike harjoittaa vatsalihasten
lihasvoimaa.
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Varpailta kantapaille
keinuttelu

Seiso pienessa haaraasennossa.
Ota tarvittaessa tukea tuolin selka-
nojasta. Nouse varpaille ja laskeudu
alas. Vie paino vuorostaan kanta-
paille ja nosta varpaat irti lattiasta.
Jatka varpailta kantapaille keinutte-
lua 10-15 kertaa.

Liike vahvistaa pohjelihasten
voimaa ja parantaa nilkan
liikkuvuutta.

Kaden pyoraytys

Vie kasi suorana alhaalta etukautta ylos ja
laske takakautta alas.Seuraa katseella kat-
tasi koko liikkeen ajan. Toista liike vahintaan
5 kertaa perakkain molemmilla kéasilla.

Liike harjoittaa olkanivelen ja niskan liikku-
vuutta sekd tasapainoa.

helsinkiliikkuu.fi



Ryhtiliike
Seiso selka seinda vasten, kantapaat ja
kammenet seindssa kiinni. Tydnna kasivarsia
ja lapaluita kevyesti seinda vasten, pida hetki
ja rentouta. Venyta samalla niskan lihaksia
painamalla leukaa kohti rintaa. Toista liike

5 kertaa.

Liike pitad seldn ja niskan vetredna ja
parantaa samalla ryhtid.

Paikallaan pyorahdys

Seiso pienessa haaraasennossa. Pyo-
rahda paikallasi ympari 360°, pysahdy
hetkeksi ja tee pyorahdys toiseen suun-
taan. Toista liike kolme kertaa molempiin
suuntiin.

Liike harjoittaa tasapainoa.

Pienikin arkiliike auttaa:

1,5 kilometria viikossa kavelevat sailyttavat kavelykykynsa noin kaksi
kertaa todennakoisemmin kuin vahemman kavelevat.
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