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1. ALARAAJOJA VAHVISTAVAT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Mékihyppy-asento

Vaikutus: Valmistaa yldsnousuasentoon seké harjoittaa alaraajojen, keskivartalon seké késien lihaksia.
Vinkki: Pidé jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpéin selkd suorana ja katso ylaviistoon. Voit kayttaa
enemmaén joko kdsivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdessési.

Kuva 1 Kuva 2

Kuva 1: Aseta kddet kyynérnojille, pida selkéd suorana ja katse eteenpdin. Tuo jalkapohjat I&helle tuolin etureunaa.
Kuva 2: Kallista ylavartaloa eteen selkéd suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina késinojia, késinojat painuvat alaspdin ja istuinosa kallistuu.

Palaa takaisin alkuasentoon ja toista harjoitus 5-15 x.

HARJOITUS 2: Tuolilta nousu
Vaikutus: Harjoittaa alaraajojen, keskivartalon sek& yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpdin selké suorana ja katso yldviistoon. Voit kayttaa

enemmaén joko késivarsien tai jalkojen lihaksia liiketta tehdessési.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 1: Aseta kédet kyynérnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin.

Kuva 2: Tuo jalkapohjat lahelle tuolin etureunaa. Kallista ylavartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa
katse hieman ylaviistoon. Paina késinojia, késinojat painuvat alaspdin ja istuinosa kallistuu.

Kuva 3: Jatka liikettd nousemalla yl0s siten ettei liike pyséhdy.

Palaa takaisin istumaan ja toista harjoitus 5-15 x.



HARJOITUS 3: Kasivarret ja jalat ristiin seistessa

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd molemmat jalkapohjat lattiassa ristikkdisessd asennossa seistessé.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.

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

Kuva 5: Toista sama liike toiselle puolelle.

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

HARJOITUS 4: Ponnistusasento toinen jalka toisen edessa

Vaikutus: Téalla harjoituksella voi kohdistaa vaikutuksen kohdistumaan enemman ponnistavaan

alaraajaan.

Vinkki: Polvi- ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitaa kipead jalkaa edessd ja muunnella
polvikulmaa. Mité suurempi polvikulma on sitd vdhemman kuormitusta polvi- ja
lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihdella myds edessé olevan jalkaterdn asentoa pitdmélla
sité joko toisen jalkaterdn isovarapaan kohdalla tai puolessa vélissa jalkateraa.

Voit nostaa myds pakaroita hieman ylds istuimelta.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 1: Aseta kadet kyyndrnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin.
Laita oikea jalka vasemman jalan eteen siten, ettd oikean jalan kantap&a on vasemman
jalkateran puolivélin kohdalla. Pidé jalat noin nyrkin leveydell4 toisistaan.
Kuva 2: Kallista ylavartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina k&sinojia, kdsinojat painuvat alaspdin 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 kertaa.



HARJOITUS 5: Ponnistusasennosta seisomaan

Vaikutus: Tall& harjoituksella voit kohdistaa vaikutuksen kohdistumaan enemmén ponnistavaan
alaraajaan.

Vinkki: Ylosnoustessa katso ylaviistoon ja anna liikeen jatkua pyséhtyméttd seisoma-asentoon.
Polven ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitéd kipeda jalkaa edessd ja muunnella
polvikulmaa. Mitd suurempi polvikulma on sitd vdhemmé&n kuormitusta polvi- ja
lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihella myds edessé olevan jalkaterén asentoa pitdmalla

sité joko toisen jalkaterén isovapaan kohdalla tai puolessa vélissd jalkateréd.

T ———

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

HARJOITUS 6: Seisten kyynérpéa kohti toista polvea

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa seké ylaraajojen, keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Voit halutessasi pysya jonkin aikaa seisoma-asennossa vastakkainen kimmen toisen polven
paalla.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 vaa 5

Kuva 6

Kuvat 1-3: Nouse tuolilta ylos.
Kuva 4-6: Seisoma-asennossa vie oikea kyynérpaa kohti vasenta polvea ja painvastoin
Istu takaisin tuoliin ja toista harjoitus 5-15 Kkertaa.



HARJOITUS 7: Kasivarsien levitys seistessa
Vaikutus: Ohjaa parempaan ryhtiin, tehostaa hengitysta seké lisaksi harjoittaa alaraajojen, keskivartalon

seké ylaraajojen lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 .
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Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.
Kuva 4: Seisoma-asennossa ojenna itsesi suoraksi.
ja levitd késivartesi mahdollisimman leveéksi.
Hengité syvaén sisédn ojentaessasi késivartesi.
Kuva 5: Hengit4 ulos tuodessasi késivarret alas vartalon viereen.

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

HARJOITUS 8: Seisoma-asennosta hitaasti istumaan

Vaikutus: Harjoittaa alaraajojen lihaksia.
Vinkki: Y16s noustessa muista katsoa ylaviistoon. Laskeudu hitaasti, liiketta jarruttaen istumaan.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuva 1: Aseta kadet kyynarnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin.

Kuva 2: Tuo jalkapohjat lahelle tuolin etureunaa. Kallista ylavartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa
katse hieman ylaviistoon. Paina k&sinojia, késinojat painuvat alaspdin ja istuinosa kallistuu.

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

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

Toista harjoitus 5-15 kertaa



HARJOITUS 10: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Paina kaisnojat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylévartaloa. Pida selk& suorana. Paina késinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpdin. Ojenna samalla oikea

alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekema liikest4 sujuvaa ja rytmiké&sta.

Toista harjoitus 5-15 Kkertaa.



2. YLARAAJOJA VAHVISTAVAT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Mékihyppy-asento

Vaikutus: Valmistaa ylosnousuasentoon seka harjoittaa alaraajojen, keskivartalon sekd ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidé jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpdin selké suorana ja katso yléaviistoon. Voit kayttaa
enemmaén joko késivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdessasi.

Kuva 1 Kuva 2

Kuva 1: Aseta kddet kyynérnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin. Tuo jalkapohjat ldhelle tuolin etureunaa.
Kuva 2: Kallista ylavartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.

Paina k&sinojia, k&sinojat painuvat alaspdin ja istuinosa kallistuu.

Palaa takaisin alkuasentoon ja toista harjoiuts 5-15 x.

HARJOITUS 2: Tuolilta nousu
Vaikutus: Harjoittaa alaraajojen, keskivartalon sekd ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpdin selkd suorana ja katso yldviistoon. Voit kayttaa

enemmén joko kdsivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdess&si.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 1: Aseta kadet kyyndarnojille, pidé selké suorana ja katse eteenpdin.

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

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

Palaa takaisin istumaan ja toista harjoitus 5-15 x.



HARJOITUS 3: Kasivarsien levitys seistessa
Vaikutus: Ohjaa parempaan ryhtiin, tehostaa hengitysté seké liséksi harjoittaa alaraajojen, keskivartalon

sekd yldraajojen lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 .
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Kuvat 1-3: Nouse ylds harjoituksen 2 tapaan.
Kuva 4: Seisoma-asennossa ojenna itsesi suoraksi.
ja levitd késivartesi mahdollisimman leveéksi.
Hengité syvaén siséén ojentaessasi késivartesi.
Kuva 5: Hengité ulos tuodessasi késivarret alas vartalon viereen.

Toista harjoitus 5-15 x. HUOM! Mikali koet, ettd sinua huimaa, niin &l& korosta ylésnousuasennossa hengitysta.

HARJOITUS 4: Kasivarret ja jalat ristiin seistessa

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa seké alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd molemmat jalkapohjat lattiassa ristikkdisessé asennossa seistessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuvat 1-3: Nouse ylds harjoituksen 2 tapaan.

Kuva 4: Seisoma-asennossa astu oikealla jalalla ristiin ohi vasemman jalan ja vie samalla vasen
kyynarvarsi ristiin oikean kyynérvarren péaalle.

Kuva 5: Toista sama liike toiselle puolelle.

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



HARJOITUS 5: Seisten kyynérpéaa kohti toista polvea

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Voit halutessasi pysyé jonkin aikaa seisoma-asennossa vastakkainen kdmmen toisen polven
paalla.

_Iguva 6

Nouse tuolilta yl0s.
Kuva 4-6: Seisoma-asennossa vie oikea kyynarpéa kohti vasenta polvea ja painvastoin.

Istu takaisin tuoliin ja toista harjoitus 5-15 kertaa.



HARJOITUS 6: Rytmiliike

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sek& keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.

Vinkki: K&sinojien tulee painua alaspéin ojentaessa jalat. Voit laskea &4neen. Sano 1, kun ojennat
jalat, 2, kun koukistat ne, 3, kun oikea kasi koskettaa vasenta kasinojaa. 4, kun vasen kasi
koskettaa oikeaa kasinojaa, 5, kun lyét kadet yhteen.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuva 6

Kuva 1: Aseta k&det kyynérnojille, pida selk& suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2: Paina kdsinojia alaspdin ja ojenna molemmat jalat suoriksi.
Kuva 3: Tuo molemmat jalat takaisin lahtdasentoon.

Kuva 4: Kosketa nyt oikealla kadella vasenta kyynarnojaa.

Kuva 5: Kosketa sitten vasemmalla k&dell& oikeata kyynérnojaa.

Kuva 6: Lyo sitten kddet yhteen.

Toista liike 10-15 kertaa.



HARJOITUS 7: Vatsarutistus

Vaikutus: Harjoittaa keskivartalon ja yldraajojen lihaksia.
Vinkki: Voit tehda eteen kallistuksen vaihdellen siten, ettd kaytdt enemman joko késien tai keskivartalon lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4

Kuva 1: Aseta ké&det kyyndrnojille, peukalot ylospdin. Pid4 k&mmenet keyvesti
nyrkissé. Pida selké suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2-3: Kallista ylavartaloa eteenpdin. Paina késivarsilla keyvesti ja keskivartalon lihaksilla voimakkaammin késinojia

alaspdin. Pida selka suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 4: Palaa takaisin alkuasentoon.

Toista harjoitus 5-15 Kkertaa.

HARJOITUS 8: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yldraajojen lihaksia.
Vinkki: Paina késinojat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylavartaloa. Pida selkd suorana. Paina kasinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpéin. Ojenna samalla oikea

alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekemaa liikkesta sujuvaa ja rytmikasta.

Toista harjoitus 5-15 kertaa.



3. KESKIVARTALOA VAHVISTAVAT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Mékihyppy-asento

Vaikutus: Valmistaa ylosnousuasentoon sekd harjoittaa alaraajojen, keskivartalon sekd ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd jalkapohjat lattiassa, kallistu eteenpéin selkd suorana ja katso ylaviistoon. Voit kayttaa
enemmaén joko késivarsien tai jalkojen lihaksia liikettd tehdessési.

Kuva 1 Kuva 2

Kuva 1: Aseta k&det kyynérnojille, pidd selk& suorana ja katse eteenpdin. Tuo jalkapohjat lahelle tuolin etureunaa.
Kuva 2: Kallista ylavartaloa eteen selké suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina késinojia, késinojat painuvat alaspdin ja istuinosa kallistuu.

Palaa takaisin alkuasentoon ja toista harjoiuts 5-15 x.



HARJOITUS 2: Rytmiliike

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa seké keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.

Vinkki: K&sinojien tulee painua alaspdin ojentaessa jalat. Voit laskea &aneen. Sano 1, kun ojennat
jalat, 2, kun koukistat ne, 3, kun oikea kasi koskettaa vasenta kasinojaa. 4, kun vasen kasi

koskettaa oikeaa kasinojaa, 5, kun lyét kadet yhteen.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5

Kuva 6

Kuva 1: Aseta k&det kyynéarnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2: Paina késinojia alaspéin ja ojenna molemmat jalat suoriksi.
Kuva 3: Tuo molemmat jalat takaisin lahtdasentoon.

Kuva 4: Kosketa nyt oikealla kadella vasenta kyynarnojaa.

Kuva 5: Kosketa sitten vasemmalla kédella oikeata kyynarnojaa.

Kuva 6: Lyo sitten kadet yhteen.

Toista liike 10-15 kertaa.



HARJOITUS 3: Vatsarutistus

Vaikutus: Harjoittaa keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Voit tehdé eteen kallistuksen vaihdellen siten, ettd kaytat enemmaén joko kdsien tai keskivartalon lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4

Kuva 1: Aseta kadet kyynérnojille, peukalot ylospéin. Pidd kdimmenet keyvesti
nyrkissé. Pidd selk& suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2-3: Kallista ylavartaloa eteenpdin. Paina késivarsilla keyvesti ja keskivartalon lihaksilla voimakkaammin késinojia

alaspdin. Pida selka suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 4: Palaa takaisin alkuasentoon.

Toista harjoitus 5-15 Kkertaa.

HARJOITUS 4: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Paina k&sinojat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylévartaloa. Pid4 selké suorana. Paina k&sinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpéin. Ojenna samalla oikea

alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekemaa liikkesta sujuvaa ja rytmikasta.

Toista harjoitus 5-15 kertaa.



4. MOTORIIKKAA JA/TAI TASAPAINOA KEHITTAVAT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Késivarret ja jalat ristiin seistessa

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa, motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yldraajojen lihaksia.
Vinkki: Pidd molemmat jalkapohjat lattiassa ristikkdisessa asennossa seistessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.
Kuva 4: Seisoma-asennossa astu oikealla jalalla ristiin ohi vasemman jalan ja vie samalla vasen

kyyndrvarsi ristiin oikean kyynérvarren péélle.
Kuva 5: Toista sama liike toiselle puolelle.

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

HARJOITUS 2: Seisten kyynérpéa kohti toista polvea

Vaikutus: Harjoittaa tasapainoa, motoriikkaa seké alaraajojen, keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Voit halutessasi pysya jonkin aikaa seisoma-asennossa vastakkainen kdimmen toisen polven

palla.

Kuva 4 Kuva 5 Kyva 6

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



HARJOITUS 3: Rytmiliike

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa seké keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.

Vinkki: K&sinojien tulee painua alaspéin ojentaessa jalat. Voit laskea &&neen. Sano 1, kun ojennat
jalat, 2, kun koukistat ne, 3, kun oikea k&si koskettaa vasenta késinojaa. 4, kun vasen kasi
koskettaa oikeaa kasinojaa, 5, kun lyét kadet yhteen.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4 Kuva 5 Kuva 6

Kuva 1: Aseta kédet kyynarnojille, pida selké suorana ja katse eteenpdin.
Kuva 2: Paina késinojia alaspéin ja ojenna molemmat jalat suoriksi.
Kuva 3: Tuo molemmat jalat takaisin laht6asentoon.

Kuva 4: Kosketa nyt oikealla kadell& vasenta kyynérnojaa.

Kuva 5: Kosketa sitten vasemmalla kadell& oikeata kyynérnojaa.

Kuva 6: Ly6 sitten kadet yhteen.

Toista liike 10-15 kertaa

HARJOITUS 4: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja ylaraajojen lihaksia.
Vinkki: Paina késinojat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylavartaloa. Pidé selké suorana. Paina kasinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpéin. Ojenna samalla oikea
alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekemaa liikkesta sujuvaa ja rytmikasté.

Toista harjoitus 5-15 kertaa.



5. POLVI-JA LONKKANIVELIA KUNTOUTTAVAT HARJOITTEET
HARJOITUS 1: Ponnistusasento toinen jalka toisen edessa

Vaikutus: Tall4 harjoituksella voi kohdistaa vaikutuksen kohdistumaan enemman ponnistavaan
alaraajaan.

Vinkki: Polvi- ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitdé kipeéd jalkaa edessé ja muunnella
polvikulmaa. Mitd suurempi polvikulma on sitd véhemman kuormitusta polvi- ja
lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihella myds edessé olevan jalkaterdn asentoa pitdmalla

sitd joko toisen jalkaterdn isovarapaan kohdalla tai puolessa valissé jalkaterd.
Voit nostaa myds pakaroita hieman yl6s istuimelta.

Kuva 1 Kuva 2

Kuva 3

Kuva 1: Aseta kédet kyyndrnojille, pida selka suorana ja katse eteenpdin.
Laita oikea jalka vasemman jalan eteen siten, ettd oikean jalan kantap&é on vasemman
jalkaterén puolivélin kohdalla. Pidé jalat noin nyrkin leveydell4 toisistaan.
Kuva 2: Kallista ylavartaloa eteen selkd suorana. Suuntaa katse hieman yléviistoon.
Paina ké&sinojia, kasinojat painuvat alaspdin 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: Téalla harjouksella voit kohdistaa vaikutuksen kohdistumaan enemman ponnistavaan
alaraajaan.

Vinkki: Ylésnoustessa katso ylaviistoon ja anna liikeen jatkua pysahtymaétta seisoma-asentoon.
Polvi- ja tai lonkan kivussa tai kuntoutuksessa voit pitéé kipe&4 jalkaa edessd ja muunnella
polvikulmaa. Mit& suurempi polvikulma on sitd vdhemman kuormitusta polvi- ja

lonkkaniveleen kohdistuu. Voit vaihella my&s edessé olevan jalkaterdn asentoa pitamalla
sité joko toisen jalkaterédn isovapaan kohdalla tai puolessa valissa jalkateraa.

it

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



HARJOITUS 3: Istuen jalkojen vuorottainen ojennus

Vaikutus: Harjoittaa motoriikkaa sekd alaraajojen, keskivartalon ja yléraajojen lihaksia.
Vinkki: Paina kdisnojat alas jalkojen ojentuessa ja koukistuessa.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3

Kuva 2: Kallista ylévartaloa. Pid& selkd suorana. Paina kasinojia niin, ettd ne kallistuvat eteenpéin. Ojenna samalla oikea

alaraaja.
Kuva 3: Toista sama toisella alaraajalla. Pyri tekemd liikest& sujuvaa ja rytmiké&sta.

Toista harjoitus 5-15 Kkertaa.



6. RYHTIA PARANTAVAT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Kasivarsien levitys seistessa

Vaikutus: Ohjaa parempaan ryhtiin, tehostaa hengitysté seké liséksi harjoittaa alaraajojen, keskivartalon ja
yléraajojen lihaksia.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 3 Kuva 4

AN

Kuvat 1-3: Nouse yl6s harjoituksen 2 tapaan.
Kuva 4: Seisoma-asennossa ojenna itsesi suoraksi.
ja levita késivartesi mahdollisimman leveéksi.
Hengité syvaan siséén ojentaessasi késivartesi.
Kuva 5: Hengit4 ulos tuodessasi késivarret alas vartalon viereen.

Toista harjoitus 5-15 x. HUOM! Mikéli koet, ettd sinua huimaa, niin &la korosta ylsnousuasennossa hengitysté.



7. AVUSTAVAN HENKILON KANSSA TEHDYT HARJOITTEET

HARJOITUS 1: Avustava henkil6 ohjaa ja keventdé ylosnousua ponnistusvaiheeseen saakka

Vaikutus: Avustaja keventéd tuolilta nousua. Tuolilta nousijan voimien kasvaessa avustaja vahentdd omaa avustamistaan.
Valmistaa henkilon tuolilta nousuun.

Kuva 1 Kuva 2 Kuva 2 Kuva 3

Avustavaa henkil6 seisoo haara-asennossa selké suorana tuolin vieressa toinen kési késinojalla ja toinen tuolin selkénojan
takana. Avustava henkild ohjaa sanallisesti tuolilla istuvaa henkil6d ja samalla keventda harjoitusta painamalla kevyesti
késinojasta ja tyontamalld selk&nojan takaa.

Sanallinen ohjaus:

Kuva 1: ”Aseta kddet kyynérnojille, pida selkd suorana ja katse eteenpain.

Tuo jalkapohjat l&helle tuolin etureunaa.”

Kuva 2-3: ”Kallista yldvartaloa eteen selka suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina kisinojia, kdsinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.”

Kuva 3: Palaa takaisin lahtdasentoon

Toista liike 5-15 kertaa.



HARJOITUS 2: Avustava henkil6 ohjaa ja keventaa ylésnousua

Vaikutus: Avustaja voi omalla voimankaytolladn keventdd henkilon tuolilta nousua. Tuolilta nousijan voimien kasvaessa
avustaja keventédd omaa avustamistaan.

Avustaja henkil6 seisoo haara-asennossa tuolin vieressd toinen kési kdsinojalla ja toinen tuolin selkdnojan takana. Avustava
henkild ohjaa sanallisesti tuolilla istuvaa henkil6d ja samalla keventdd harjoitusta painamalla kevyesti késinojasta ja
tyontamalld ylospéin selkénojan takaa

Sanallinen ohjaus:

Kuva 1: ”Aseta kéddet kyynédrnojille, pida selkd suorana ja katse eteenpdin.

Tuo jalkapohjat ldhelle tuolin etureunaa.”

Kuva 2-3: ”Kallista yldvartaloa eteen selké suorana. Suuntaa katse hieman ylaviistoon.
Paina késinojia, késinojat painuvat alaspéin ja istuinosa kallistuu.”

Kuva 4: ”Jatka pysdhtymatta seisoma-asentoon.”

Istuudu takaisin tuoliin ja toista harjoitus 5-15 kertaa.

Harjoitteet, Jorma Eerola, fysioterapeutti ja VVoitto Harju



