VINKKEJA ARMI AKTIHVITUOLILLA HARJOITTELUUN

- TOISTA JOKAINEN HARJOITUS 5-15 KERTAA. HUOM! MUISTA
KUUNNELLA OMIA TUNTEMUKSIASI. VAHAISEMPI HARJOITTELUKIN
ON PAREMPI KUIN SE, ETTA ET HARJOITTELE OLLENKAAN

- VOIT TOISTAA HARJOITUSLIIKKEITA 1, 2 TAI 3 VAIHDELLEN
SARJOINA TAI TEHDA YKSITTAISIA HARJOITUKSIA USEITA KERTOJA

PAIVASSA VOINTISI MUKAAN.

- ALAPIDATA HENGITYSTA TEHDESSASI HARJOITTEITA.

- MUISTA, ETTA HARJOITTELUSSASI EI SAA TULLA HUONO OLO.

- MUISTA JUODA RIITTAVASTI NESTETTA PAIVAN AIKANA.

ARMI AKTIIVITUOLI JA KAIKKI ON MAHDOLLISTA.




HARJOITUSLIIKKEET 1

HARJOITUS 1: Mékihyppy-asento

Vaikutus: Valmistaa ylésnousuasentoon seké harjoittaa jalkojen keskivartalon ja késien lihaksia.
Vinkki: Pida jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpdin selké suorana ja katso ylaviistoon.
Voit kdyttdd enemman joko késivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdessasi.

Kuva 1 Kuva 2

Kuva 1: Aseta kadet kyynarnojille, pidé selka suorana ja katse eteenpdin. Tuo jalkapohjat lahelle
tuolin etureunaa.

Kuva 2: Kallista ylévartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina késinojia, kasinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.
Palaa takaisin alkuasentoon ja toista harjoiuts 5-15 x.

HARJOITUS 2: Tuolilta nousu

Vaikutus: Harjoittaa jalkojen, keskivartalon seké késien lihaksia.
Vinkki: Pidd jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpéin selkd suorana ja katso ylaviistoon.
Voit kéyttdd enemmaén joko kdsivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdessasi.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 1: Aseta k&det kyyndrnojille, pida selkd suorana ja katse eteenpdin.

Kuva 2: Tuo jalkapohjat lahelle tuolin etureunaa. Kallista yldvartaloa eteen selké suorana. Suuntaa
katse hieman ylaviistoon. Paina késinojia, kdsinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.

Kuva 3: Jatka liikettd nousemalla ylos siten ettei liike pyséhdy.

Palaa takaisin istumaan ja toista harjoitus 5-15 x.



HARJOITUS 3: Késivarsien levitys seistessa

Vaikutus: Ohjaa parempaan ryhtiin, tehostaa hengitysta seka lisaksi harjoittaa jalkojen,
keskivartalon seké ké&sivarsien lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.

Kuva 4: Seisoma-asennossa ojenna itsesi suoraksi ja levité késivartesi mahdollisimman leveéksi.
Hengité syvaan siséén ojentaessasi késivartesi.

Kuva 5: Hengité ulos tuodessasi késivarret alas vartalon viereen.

Toista harjoitus 5-15 x. HUOM! Mikaéli koet, ettd sinua huimaa, niin ala korosta
yldsnousuasennossa hengitysté.

HARJOITUS 4: Késivarret ja jalat ristiin seistessa

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa sekd jalkojen keskivartalon seké kasivarsien lihaksia.
Vinkki: Pidd molemmat jalkapohjat lattiassa ristikk&isessé asennossa seistessé.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.

Kuva 4: Seisoma-asennossa astu oikealla jalalla ristiin ohi vasemman jalan ja vie samalla vasen
kyynérvarsi ristiin oikean kyynarvarren péalle.

Kuva 5: Toista sama liike toiselle puolelle.

Istu takaisin tuoliin, nouse yl0s ja toista harjoitus 5-15 x.



HARJOITUSLIIKKEET 2
HARJOITUS 1: Ponnistusasento toinen jalka toisen edesséa

Vaikutus: Talla harjoituksella voi kohdistaa vaikutuksen enemmén ponnistavaan jalkaan.

Vinkki: Polvi- ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitdd kipeda jalkaa edessd ja muunnella
polvikulmaa. Mité suurempi polvikulma on sitd vahemman kuormitusta polvi- ja
lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihella myds edessé olevan jalkaterdn asentoa pitdmaélla
sitd joko toisen jalkaterdn isovarapaan kohdalla tai puolessa vélissé jalkateraa.

Voit nostaa my6s pakaroita hieman ylos istuimelta.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 1: Aseta kadet kyynarnojille, pida selkd suorana ja katse eteenpadin.
Laita oikea jalka vasemman jalan eteen siten, ettd oikean jalan kantap&a on vasemman
jalkateran puolivélin kohdalla. Pid4 jalat noin nyrkin leveydell4 toisistaan.
Kuva 2: Kallista yldvartaloa eteen selk& suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina késinojia, kasinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.
Palaa takaisin alkuasentoon ja toista harjoitus 5-15 kertaa.
Kuva 3: Vaihda nyt vasen jalka oikean eteen ja toista liike 5-15 x.

HARJOITUS 2: Ponnistusasennosta seisomaan

Vaikutus: Talla harjoituksella voit kohdistaa vaikutuksen enemmén ponnistavaan jalkaan.

Vinkki: Ylésnoustessa katso ylaviistoon ja anna liikeen jatkua pysahtymattd seisoma-asentoon.
Polvi- ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitdé kipeda jalkaa edessé ja muunnella
polvikulmaa. Mité suurempi polvikulma on sitd vdhemman kuormitusta polvi- ja
lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihella myds edessé olevan jalkaterdn asentoa pitamalla
sitd joko toisen jalkaterdn isovapaan kohdalla tai puolessa vélissa jalkateraa.

Toista harjoitus 5- 15x ja vaihda sitten toinen jalka toisen eteen ja toista harjoitus 5-15 kertaa.



HARJOITUS 3: Seisten kyynéarpéaé kohti toista polvea

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa seka jalkojen keskivartalon seké késivarsien lihaksia.
Vinkki: Voit halutessasi pysya jonkin aikaa seisoma-asennossa vastakkainen kdmmen toisen polven
paalla.

Kuva 4 Kuva 5 _Kuva 6

Nouse tuolilta ylos.
Kuvat 4-6: Seisoma-asennossa vie oikea kyynérpaa kohti vasenta polvea ja painvastoin.
Istu takaisin tuoliin ja toista harjoitus 5-15 kertaa.

HARJOITUS 4: Rytmiliike

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa ja keskivartalon lihaksia.

Vinkki: K&sinojien tulee painua alaspéin ojentaessa jalat. Voit laskea dédneen. Sano 1, kun ojennat
jalat, 2, kun koukistat ne, 3, kun oikea ké&si koskettaa vasenta kdsinojaa. 4, kun vasen kési
koskettaa oikeaa késinojaa, 5, kun ly6t kddet yhteen.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuva 1: Aseta kadet kyyndrnojille, pidé selkd suorana ja katse eteenpéin.
Kuva 2: Paina késinojia alaspéin ja ojenna molemmat jalat suoriksi.
Kuva 3: Tuo molemmat jalat takaisin lahtGasentoon.

Kuva 4: Kosketa nyt oikealla kddelld vasenta kyynérnojaa.

Kuva 5: Kosketa sitten vasemmalla kédell& oikeata kyynéarnojaa.

Kuva 6: Ly0 sitten kédet yhteen

Toista harjoitus 5-15 kertaa.



HARJOITUSLIIKKEET 3
HARJOITUS 1: Vatsarutistus
Vaikutus: Harjoittaa keskivartalon ja kasivarsien lihaksia.

Vinkki: Voit tehda eteen kallistuksen vaihdellen siten, ettd kdytat enemman joko késien tai
keskivartalon lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4

Kuva 1: Aseta kadet kyyndrnojille, peukalot ylospéin. Pidd kdmmenet keyvesti nyrkissé.
Pid& selkd suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2-3: Kallista ylavartaloa eteenpdin. Paina késivarsilla keyvesti ja keskivartalon lihaksilla
voimakkaammin ké&sinojia alaspéin. Pida selkd suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 4: Palaa takaisin alkuasentoon

Toista harjoitus 5-15 kertaa.
HARJOITUS 2: Seisoma-asennosta hitaasti istumaan

Vaikutus: Harjoittaa alaraajojen lihaksia
Vinkki: Yl0s noustessa muista katsoa ylaviistoon. Laskeudu hitaasti, liikettd jarruttaen istumaan.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuva 1: Aseta kadet kyyndrnojille, pida selka suorana ja katse eteenpéin.

Kuva 2: Tuo jalkapohjat lahelle tuolin etureunaa. Kallista ylavartaloa eteen selk& suorana. Suuntaa
katse hieman ylaviistoon. Paina késinojia, kdsinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.

Kuva 3: Jatka liikettd nousemalla yl&s siten ettei liike pysahdy.

Kuva 4-5: Laskeudu hitaasti, liiketta jarruttaen istumaan.

Toista harjoitus 5-15 kertaa



HARJOITUS 3: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa, alaraajojen-, keskivartalon- ja ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Késinojat painuvat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylavartaloa. Pidé selké suorana. Paina késinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpdin.

Ojenna samalla oikea alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekemé&a liikkestd sujuvaa ja rytmikésté.

Toista harjoite 5-15 kertaa.



