KOTIVOIMISTELUOHJELMA SEISTEN

Muista liikkua paivittain riittavan paljon, jotta toiminta- ja liikuntakykysi sailyvat.
Alla olevan ohjelman voit tehda paivittain. Tee liikkeet rauhallisesti. Sailyta hyva
ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi. Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan
vdlissa. Tarvitset ohjelmaa varten kasipainot / taytetyt puolen litran vesipullot.
Seisten tehtavat harjoitukset ovat hyvaa tasapainoharjoitusta. Muista turvallisuus!
Harjoittele paikassa, missa tuki on lahella.

LAMMITTELY
@; P Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylos tai juokse hissuttaen
g paikalla. Anna kasien liikkua mukana kuin juoksijalla. Toista liiketta niin pitkaan,

etta sinulle alkaa tulla Iammin ja hengityksesi vahan tehostuu.

Liike lammittaa lihakset, nostaa syketta seka vilkastuttaa verenkiertoa koko
kehossa.

Ponnista/hypahda vasemmalle ja oikealle. Toinen jalka kay kevyesti
toisen vieressa. Pida kadet vapaasti vartalon vieressa tai lanteilla.
Ponnista kauas sivulle, jousta polvista ja pida keskivartalo tiukkana.
Tee liiketta 10 kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Liike lammittaa lihakset, nostaa syketta seka vahvistaa reisilihasten
voimaa ja parantaa tasapainoa.

. Nosta polvia vuorotahtiin yl0s ja kosketa kyynarpaalla vastakkaista

- polvea. Kierra ylavartaloa koskettaessasi polvea. Tee liiketta 20 kertaa.
Toista liike pienen tauon jalkeen.
Liike vilkastuttaa verenkiertoa ja lammittaa lihakset koko kehon alueella.
Parantaa tasapainoa.
Pydrita vasenta katta venyttaen etukautta ympari. Tee sama e _ﬁfé
toisella kadella. Lopuksi vie kadet yhdessa ylos, il
irrota ote ja tuo kadet sivukautta venyttaen alas. Tee liiketta 5
kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.
Liike rentouttaa ja vilkastuttaa tehokkaasti verenkiertoa
niska-hartiaseudussa.
KASI - HARTIALIIKKEET Ota kasipainot kasiin! —
m Veda kasipaino taakse kyynarpaa koukistuen kuin sahaisit puuta.

Palauta jarruttaen alkuasentoon. Tee liiketta 10 kertaa. Toista liike
pienen tauon jalkeen. Suorita liike molemmilla kasilla.

Liike vahvistaa ylaselan ja hartiaseudun lihaksia. Liike kohentaa
ryhtia.

Pida olkavarsi kiinni vartalossa ja nosta painot joko tasa- tai
vuorotahtiin olkapaiden tasolle ja laske jarruttaen alas. Tee liiketta 10
kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Liike vahvistaa hauislihasta, jota tarvitaan monissa arkiaskareissa.




Ojenna kyynarvarsi suoraksi, vie kasipaino taakse. Koukista
kyynarnivel l1ahtdéasentoon. Rystyset johtavat liiketta. Pida
kyynarpaa lahella vartaloa. Tee liiketta 10 kertaa. Toista
like pienen tauon jalkeen. Suorita liike molemmilla kasilla.

Liike vahvistaa kasivarren ojentajalihasta Hyvat kasivoimat
helpottavat arkiaskareiden suorittamista.

VARTALON LIIKKEET

Kurkota kadella vastakkaiselle puolelle seinaa kohti. Tee liike
vuorotellen oikealla ja vasemmalla kadella. Kierra selkaa, katse
seuraa katta. Tee liikettd 10 kertaa. Toista liike pienen tauon
jalkeen.

Liike parantaa selan ja niskan liikkuvuutta seka tasapainoa.

Taivuta vartaloa sivulle suoran kaden puoleen, sormet liukuvat
reitta pitkin alas ja ylos. Tee liiketta 10 kertaa. Toista liike pienen
tauon jalkeen. Suorita like molemmille puolille.

Liike vahvistaa kylkilihaksia, parantaa alaselan liikkkuvuutta seka
harjoittaa tasapainoa.

JALKA - PAKARALIIKKEET

Astu oikealla jalalla reilu askel eteen. Laskeudu suoraan alas ja
ponnista takaisin ylés. Tee sama vasemmalla jalalla. Tee liiketta
10 kertaa. Toista lilke pienen tauon jalkeen.

Liike vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia, joiden voimaa tarvitset
tuolista yldsnousussa ja porraskavelyssa, parantaa myds tasapainoa.

Nosta jalka koukussa eteen ja heilauta rentona taakse. Pida vartalo
mahdollisimman suorana liikkeen aikana. Tee liiketta 10 kertaa.
Vaihda jalkaa, toista liike. Toista liike pienen tauon jalkeen
molemmilla jaloilla.

Liike parantaa keskivartalon hallintaa ja lisaa lantion liikkuvuutta. 1
harjoittaa myos tasapainoa.

Nosta jalkaa suorana taakse ja sivulle, tee liikkeet kanta edella.
Tee liikeyhdistelmaa 10 kertaa. Toista lilke pienen tauon jalkeen.
Suorita liike molemmille puolille.

-—
Jalan nostot taakse ja sivulle harjoittavat pakaralihaksia, joita
tarvitaan seistessa, kavelyssa ja tasapainon hallinnassa.

Nosta polvea vuorotellen korkealle, samalla kurota vastakasi yl0s.
Toista liiketta rytmikkaasti 10 kertaa. Toista liike pienen tauon jalkeen.

Liike parantaa koordinaatiota, tasapainoa, lihasvoimaa ja liikkkuvuutta
helpottaen kavelya ja seisomatasapainoa.
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