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MIKSI JA KENELLE TAMA OPAS
ON TEHTY?

Timi opas tuotettiin osana
fysioterapian opinniytetyotim-

me Metropolia ammattikorkea-
kouluun. Opas on tehty tukemaan
kaikkia painonnoston harrastajia:
aloittelijoita, harrastajia, kilpailijoi-
ta sekd muiden lajien urheilijoita,
jotka kiyttivat painnostoliikkeita
oheisharjoitteluna. Oppaan liikeva-
linnat pohjautuvat opasta kirjoit-
taessa hankitun uusimman tiedon
pohjalle seka niitd suunnitellessa
on hyodynnetty omaa pitkaaikaista
kokemusta lajin parista. Opas pyr-
kii esittdmain nykytiedon valossa
tehokkaimpia keinoja kehittaa liik-
kuvuutta ja tarjota tarkkaan harki-
tut harjoitusliikkeet tehokkaaseen
litkkkuvuusharjoitteluun painonnos-
toa varten. Oppaassa ohjeistetaan
my0s kaytannonlidheisesti miten
liikkkuvuusharjoittelua lisdtdan har-
joitusohjelmaan.

Painonnoston suosio kas-

vaa kokoajan, ja lajin piiriin
tulee paljon uusia harras-
tajia eri lahtokohdista eri
tavoitteilla. Painonnos-

ton liikkkuvuusvaatimukset
ovat verrattaen haastavat.

Opas on tuotettu helpotta-
maan lajin aloittamista sekd
lajissa menestymisen tueksi.

Oppaan tekijit eivit vas-

taa mahdollisista vililli-

sistd tai valittomistd va-
hingoista, joita oppaan
kaytostd saattaa aiheutua.
Noudata turvallisuutta teh-
dessdsi oppaan liikkeit.
Mikali sinulla on jokin sairaus,
kiputila tai liikuntaa rajoit-
tava loukkaantuminen, kon-
sultoi aina terveydenhuollon
ammattilaista kuten, ldakaria
tai fysioterapeuttia ennen
harjoittelun aloittamista.




PAINONNOSTON LIIKKUVUUS-
VAATIMUKSET




Painonnostolle ominaiset asennot
kuten tempauksen vastaanotto va-
lakyykkyyn, rinnallevedon vastaan-
otto etukyykkyyn ja ylostyonnon
vastaanottoasento kddet suorana
vaativat erinomaista litkkuvuut-
ta koko kehosta. Valakyykkya pi-
detddnkin yhtend haastavimpana
liikkkeend mitd kuntosaliympa-
ristossa voi tehdai litkkkuvuuden
suhteen. Se vaatii parhaimmillaan
tdysid liikelaajuuksia kaikista ni-
velistd jaloista pddhin saakka.

TEMPAUS

Tempaus-nostossa tangon nosta-
minen vetovaiheiden aikana mah-
dollisimman matalalle, jotta kuiten-
kin vield tangon alle mahdutaan ja
keretddn vastaanottoa varten, antaa
selkeitd hyotyjd nostajalle nostaa
isompia kiloméairid. Tama tarkoit-
taa sitd, ettd mitd parempi kyky
padstd mahdollisimman syvdin

valakyykkyasentoon, potentiaalises-
ti sitd paremmat mahdollisuudet
menestyd lajissa. Liikkuvuudella

on siis vammariskin pienentdmisen
lisdksi suuri merkitys lajissa suo-
riutumiseen ja menestymiseen.

Jotta tempauksessa vastaanotto
voidaan tehdd mahdollisimman
syvddn kyykkyasentoon, taytyy
nostajalla olla erinomainen liikku-
vuus nilkoissa, eritoten dorsiflek-
siosuuntaan. Jotta syviakyykkyyn
pddstddn ilman, ettd kantapait
nousevat irti alustasta, taytyy nil-
kan dorsifleksiosuunnan liikku-
vuus olla vdhintddn noin 40 astet-
ta. Rajoittuneeseen dorsifleksioon
voi vaikuttaa lihasten kuten m.
gastrocnemius ja m. soleus kirey-
det. Parempi nilkkojen dorsiflek-
siosuunnan liikkuvuus on todettu
olevan yhteydessi parempaan pol-
vien koukistussuunnan liikkuvuu-
teen. Mikili polvia ei voida viedd
nilkkojen ja jopa varpaiden etu-
puolelle, taytyy kyykatessd lantiota
puolestaan tyontdd taakse. Tama
lisdd vaantdmomenttia lonkissa
huomattavasti. Yldvartalon pysty-
asennon sdilyttdminen hankaloituu
huomattavasti, joka tarkoittaa sit4,
ettd jos tanko halutaan pitdd suo-
rilla kasilld ylhaalld, tdytyy olkapai-
den taipua tarpeettoman taakse.




TYONTO

Rinnallevedossa eturikkiasento
edellyttdd hyvaa liikkuvuutta eri-
toten olkapdiden ulkokiertosuun-
nan ja ranteiden fleksiosuunnan
nakokulmista. Eturdkkiasennon
liikkkuvuutta voi haastaa kiredt m.
latissimus dorsi lihakset. Talloin
kyynidrpdit jadvat liian alas ja si-
sakiertoon, joka voi aiheuttaa ti-
lanteen, jossa kyyndrpddt osuvat

polviin syvakyykyssa. Tama johtaa
joskus ranteiden vammautumi-
seen. Eturdkkiasennossa eritoten
ylostyontod lahdettdessd tekemaidn
ryhdin merkitys on suuri. Rinta-
rangan tulisi olla ojentunut, jotta
vartalon etupuolella hartioilla le-
paava tanko pysyy ylhailla, eika
liu’u kdsien varaan tai tipahda alas.
Jotta tanko “rakkddntyy” hyvin har-
teille, ja samaan aikaan hyvi ote
tangosta voidaan sdilyttdd kimme-
nilla, tiytyy olkapadistd tulla ulko-
kiertosuunnan liikettd riittdvasti.
Jos ulkokierto olkapdistd on riitti-
matontd, ei tanko lepad oikein har-
teilla ja liikkkuvuusvaateet siirtyvat
ranteille. Ylld mainittujen lisdksi
ranteiden koukistussuunnan liikku-
vuus vaikuttaa siihen, kuinka hyvi
ote voidaan tangosta sdilyttdd etu-
rakkiasennossa. Mitd parempi ote
tangosta voidaan sdilyttadd, eli mitd
syvemmalld kimmenessa tanko
lepad eturidkissd, sitd mukavampi
ylostyontd on suorittaa. Tankoa ei
tarvitse ylostyonnon aikana siirtdd
endd syvemmaille kimmeneen.

Saksiasennossa nostajan taaempi
jalka ojentuu lonkkanivelestd nos-
tajan taakse. Mikali lonkkanivelesta
ei tule tarpeeksi ojennussuuntais-
ta liikettd, voi tima puuttuva liike
kompensoitua esimerkiksi naapu-
rialueelta, kuten alaseldstid. Lonkan
ojennus voi kompensoitua lantion
anteriorisella kallistumisella, joka
aiheuttaa hyperlordoosin eli lan-




nerangan yliojennuksen. Ojennus-
suuntaista liikettd anatomisesti
lonkasta tulee verrattain vahin,
riippuen ldhteestd n. 10-20 astetta,
verrattuna koukistussuuntaan n.
120-140 astetta. Ojennussuuntais-
ta liiketta voi rajoittaa esimerkiksi
vahvojen lonkan koukistuksesta
vastaavien m. rectus femoris ja m.
iliopsoas lihasten passiivinen insuf-
fisienssi, eli kyvyttomyys pidentya
tarpeeksi. Toisaalta my6s muita
lonkankoukistukseen osallistuvia
lihaksia kuten m. tensor fasciae
latae, m. sartorius, m. adductor
longus ja m. adductor brevis voi-
daan pitdd suspekteina. Kohdea-
lueen ongelmatiikkaa ajatellen on
hyvd huomioida edelld mainittu-
jen lisdksi m. rectus abdominis.
Sen ollessa heikko supistumaan,
aiheutuu lantion sagittaalitason
vakauttamiseen haasteita. Ala-
selkd padsee herkemmin hallit-
semattomasti hyperlordoosiin.

Saksityonnossi takajalan tuli-

si joustaa polvesta, jotta asennon
kuormitus olisi tasaisempaa kehol-
le. Etu- ja takajalan tasainen paine
ja jousto niin polvi- kuin lonkka-
nivelistd mahdollistaa vastaanoton
alemmas joustavampaan asentoon.
Polvesta joustaminen helpottaa
lonkanojennussuunnan liikkuvuus-
vaateita. Kun lonkka ojennetaan
taakse, ja polvea koukistetaan, m.
rectus femoris lihaksen insertio ja
origo loittonevat toisistaan. Tds-

td syystd timin lihaksen kireys

voi aiheuttaa hankaluuksia paasta
kyseiseen optimaaliseen saksia-
sentoon. Mikali tapahtuu melko
yleinenkin virhe, eli takajalka jaa
suoraksi ja jalka ojennetaan pitkalle
taakse, voi aiheutua tilanne, jossa
lonkankoukistajalihakset altistuvat
kovalle venytykselle. Toisaalta nii-
den ollessa kireit, lantio kallistuu
helposti kompensatorisesti eteen-
pdin. Syyni anterioriseen lantion
kallistumiseen voi olla my6s lonk-
kien sisdkierto. Tall6in reisiluiden
pait (caput femoris) kallistavat
lonkkamaljoja (acetabulum) taak-
sepdin. Tassi tilanteessa lonkan-
koukistajien kireyden hoito ei ole
oikea ratkaisu, vaan lonkkien kier-
tosuuntien liike ja hallinta auttaa.

Painoja piin ylipuolelle nostelta-
essa on rintarangan ja hartiaren-
kaan liikkuvuus tarkedd. Mikali
rintaranka ei ojennu tarpeeksi, vaan
on esimerkiksi hyperkyfoottinen,
aiheutuu naapuriseuduille alasel-
kéddn, kaularangan ja hartioiden
alueille ylimaardistd kuormitusta.
Rintarangan ollessa ylisuuresti koy-
rymdinen ja jdykkd, voi rintarangan
ojennussuunnan voimasta, roikku-
misesta ja rintalihaksia venyttivista
harjoitteista olla apua. Hyva liikku-
vuus rintarangasta suojelee myos
alaseldn aluetta, jonka tulisi olla
enemman stabiloivassa roolissa.




Hartiarenkaan rooli yliraajojen

toiminnan kannalta on merkittava.

Hartiarengas muodostuu luista ja
nivelistd. Hartiarenkaan luut ovat
rintalastan yldosa (manubrium),
solisluut (clavicula) ja lapaluut
(scapula). Ndiden viliset nivelet
ovat rintalasta-solisluunivel (ar-
ticulatio sternoclavicularis), ol-
kalisdke-solisluunivel (articulatio
acromioclavicularis) ja rintakehin
ja lapaluun vilinen toiminnallinen
nivel (articulatio thoracoscapu-
laris). Lapaluu muodostaa tuen
olkanivelen toiminnalle. Olkanive-
len liikerajoittuneisuus vaikuttaa
lapaluiden ja koko hartiarenkaan
asentoihin ja toimintaan. Liike-
rajoittuneisuuteen voi vaikuttaa
esimerkiksi kired leved selkilihas
(m. latissimus dorsi). Liikkeiden
toteuttaminen tilloin ei ole su-
juvaa. Olkavartta ylospdin pdin
yldpuolelle nostaessa tiytyy lapa-
luun kiertda ylospidin. Astelukuina
liikkkeen tulisi olla noin 60 astetta.
Tama tarkoittaa, ettd lapaluun ala-
kulma (angulus superior) kiertdd
lateraalisesti liikkuen noin 10 cm
matkan frontaalitasossa. Lapa-
luun yldkulma (angulus superior)

liikkkuu noin 2-3 cm inferomedi-
aalisesti. Lapaluun ylospdin kier-
ron rooli on siis todella suuressa
roolissa painonnostossa. Tuohon
liikkkeeseen osallistuvia lihaksia
ovat etumainen sahalihas (m. ser-
ratus anterior), epakislihaksen (m.
trapezius) yld- ja alaosat, alempi
lapalihas (m. infraspinatus) seki
pieni ja iso lieredlihas (m. teres
minor & m. teres major). Rinta-
rangan asentovirheilld on vaiku-
tusta lapaluiden asentoihin. Rin-
tarangan, lapaluun ja olkavarren
optimaalinen yhteisty0 liikkeessa
auttaa ehkdisemiin vammoilta.




LIIKKUVUUS




Liikkuvuuden ke-

hittimistd voidaan ajatella kehon
adaptoitumisena uusiin asentoihin.
Uusiin asentoihin mentdessa keho
pyrkii suojelemaan itseddn jannitta-
malld. Ajan ja toistojen myotd her-
mostoa voidaan kuitenkin opettaa
uusiin asentoihin, jolloin rentoutu-
minen laajempiin liikelaajuuksiin
helpottuu. Sama toimii my0s toiseen
suuntaan; jos laajoja liikelaajuuksia
ei kdytd niin liikelaajuudet pienevit.
”Use it or lose it”. Liikkuvuus on
siis ominaisuus, joka vaatii laajo-
jen liikelaajuuksien systemaattista
kayttod. Liikkuvuusharjoittelussa,
kuten kaikessa harjoittelussa tulisi
huomioida yksilollisyys ja tavoit-
teellisuus. Ennen liikkuvuusharjoit-
teiden valintaa pitdisi olla tiedossa
mitd harjoitteilla halutaan saavuttaa.

Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd
on lukuisia. Tekijoitd voidaan jakaa
akuutteihin, joita ovat mm. elimis-
ton ja lihasten ldmpdtila, psyykkinen
ja fyysinen vireystila, ja ldhiajan fyy-
sinen aktiivisuus. Vaikutuksensa on
lisdksi idlld, sukupuolella, perimilla,
harjoitustaustalla, nivelten muo-
dolla, kivulla ja vammoilla. Nivel-
ten liikkuvuuteen vaikuttavat luiset
rakenteet sekd sidekudosrakenteet,
kuten nivelkapseli, ligamentit ja
faskiat. Hermostollakin on roolin-
sa; perifeeriset hermot vaikuttavat
raajojen nivelten liikkkuvuuteen.

Yksilollinen vaihtelu kattaa ana-
tomiset erilaisuudet kuten luiden
pituudet, lihasten kiinnityskoh-
dat seka liikkuvuuden, tdman ta-
kia samanlainen harjoittelu voi
tuottaa suurestikin erilaisia tu-
loksia kahden eri yksilon valille.




YLEISIA OHJEITA




MILLOIN TARVITSEE TEHDA
ERILLISTA LIIKKUVUUSHAR-~
JOITTELUA?

Liikkuvuusharjoittelun tavoitteena
on yleensa kehittdd nivelille suu-
rempi liikelaajuus ja parantaa kykya
olla ja toimia monipuolisemmin
erilaisissa asennoissa. Liikkuvuus-
harjoittelua kiytetddn my0s usein
osana harjoittelun alkulammitte-
lyitd, voimaharjoittelua ja jadhdyt-
telyd. Alkuldmmittely voidaan lin-
kittdd varsinaiseen harjoitukseen
kayttdmalld molemmissa samoja
liikeratoja. Kun liikkkuvuuden ke-
hittimiselle on selked tarve, liik-
kuvuusharjoittelu on syytd mieltdd
tavoitteelliseksi harjoitteluksi ja
ohjelmoida se osaksi harjoituk-

sia tai omaksi harjoituksekseen.

HARJOITTELUN PERIAATTEET

Peruselementteji harjoittelussa
ovat: spesifisyys, eli se, miti tree-
nataan, kehittyy. Progressiivisuus,
harjoittelun tulee olla nousujohteis-
ta ollakseen kehittivid. Arsykkeen-
vaihtelu, jos harjoittelu on liian pit-
kdaidn samanlaista, keho tottuu siihen
ja uudenlaisella drsykkeelld saadaan
keho taas kehittdmiin itseddn. Yk-
silollisyys, harjoittelussa huomioi-
daan yksilon taustalla olevat tekijat.

Kun pyritiin kehittimain tai ylli-
pitimadan tiettyd ominaisuutta kuten

liikkuvuutta, vaatii se suunnitel-
mallisuutta ja ennakkoon tehtya
ohjelmointia, jolla varmistetaan
optimaalinen kehitys, palautumi-
nen ja harjoittelun pitkdjinteisyys.

Peruslainalaisuuksina liikunta-
harjoittelussa, kun tavoitteena on
saada kehittava vaikutus johonkin
tiettyyn elimeen, vaaditaan fysio-
logista ylikuormitusta. Erilaisten
vaikutusten saamiseksi tarvitaan
eri midrdt liikkuntaa. Kestavy-
ysharjoituksella ei voi kehittda
maksimivoimaa eikd maksimi-
voimaharjoituksella kestivyytta.
Harjoitusvaikutukset liikunnas-
ta kohdistuvat vain niihin ra-
kenteisiin ja toimintoihin, joita
kuormitetaan ja harjoitetaan.




PALAUTUMINEN

Kun tavoitellaan jotakin adaptaa-
tiota, tulee aiheutetusta kuormi-
tuksesta palautua, jotta kehitys voi
tapahtua. Harjoittelun kuormitta-
vuus ja siitd palautuminen on tir-
ked osa kehittdvai harjoittelua.

Kokonaisuutta suunnitellessa tulee
huomioida muun eldmin kuormitta-
vuuden vaikutukset palautumiseen.
Harjoittelussa tulee my6s muistaa,
ettd kehon kaikki osat ovat toisiinsa
tavalla tai toisella yhteydessd, joten
kuormitus ei vilttamaittd kohdistu
pelkidstadn siithen alueeseen, jota
harjoitetaan. Harjoittelun intensitee-
tistd riippuen harjoituksesta palau-
tumisessa kestdd noin 24-48 tuntia.
My6s liikkuvuusharjoittelua tulee
kasitelld samanarvoisena treeninidin
muiden harjoitusten kanssa, silld se
aiheuttaa myos laajasti kuormitusta.
Tam3i on hyva ottaa huomioon, mi-
kali liitkkuvuusharjoittelua lisdtdan
painonnosto harjoitusohjelmaan.

LIIKKEIDEN SUORITUS

Liikkeiden suorittamisessa tulee
noudattaa huolellisuutta. Tee liik-
keet rauhassa ja aloita varovasti.
Harjoitteita tehdessd pidd mieles-
sd tarkoitus ja tavoite. Asennois-
sa tulee viettdd paljon aikaa joten
pidd rytmi rauhallisena ja kontrol-
loituna. Hengitykselld voi tehos-

taa liikkeiden tehokkuutta, pyri
hengittdmain liikkeitd tehdessa
mahdollisimman normaalisti.

Viltd hengityksen pidattamista.




YLEISIMMAT ONGELMA-ALUEET
PAINONNOSTOSSA LIIKKUVUUDEN
NAKOKULMASTA




Seuraavassa kappaleessa esi-

tetddn kuvina yleisid liikkuvuudesta johtuvia
ongelmia, jotka esiintyvit erilaisilla tavoilla eri
painonnostoliikkeissd. Taman lisdksi jokaisen on-
gelman kohdalla kerrotaan, mistd kehonaluees-
ta liikkkuvuusrajoitteet mahdollisesti johtuvat.

Painonnostoliikkeissi eteen tulevat liikkuvuus-
rajoitukset ovat yleensa nilkkojen, lonkkien, har-
tiarenkaan, rintarangan, olkapdiden ja ranteiden
alueilla. On yksilollistd, kehittyvitko vaadittavat
liikkkuvuusominaisuudet tarpeeksi pelkalla lajin-
omaisella harjoittelulla, vai vaaditaanko kohdis-
tettua liikkuvuusharjoittelua. Urheilijan taytyy
siis olla monipuolisesti olla tarpeeksi hyvissa
kunnossa, jotta tuki- ja liikuntaelimisto kestda
kovan painonnostoharjoittelun kuormituksen.

Mikili lajiharjoittelun aloittaa vasta vanhemmalla
ialla, tai loukkaantumisen tai tauon jilkeen, tulee
harjoittelun olla normaalia monipuolisempaa ja va-
hemmain intensiivisti. Eritoten edelld mainituissa
tapauksissa lajinomaisen liikkuvuuden lisddmiseksi
tulisi harjoittelussa olla tdhin tarkoitukseen sisaltoa.




Kadet eivit lukitu valakyy-
kyn ala-asennossa. Tan-
ko voi jaada liian eteen.

Ongelma voi johtua rinta-
rangan tai olkapdiden liik-
kuvuusrajoitteista.

Polvet eivdt ylitd varvaslinjaa.
Lantio tyontynyt taakse eikd
alas kantapiiden viliin. Yli-
vartalo kallistunut eteenpdin.

Ongelma voi johtua nilk-
kojen dorsifleksiosuunnan
liikkkuvuusrajoitteesta.

Kadet lukittuvat kyynirnivelista.
Tanko on hieman pdin takana.

Ylavartalo on pystyssid. Asen-
to syvalld kyykyssd, takarei-
det osuvat pohkeisiin. Kan-

tapdat pysyvdt maassa.




Kyynidrpait jadvat liian alas. Ylaselkd pyoristyy eli rinta-
Tanko on kisien varas- ranka ei ojennu riittdvasti.
sa eika lepad hartioilla.

Ongelma voi johtua rintarangan
Ongelma voi johtua olkapai- jaykkyydestd ojennussuuntaan.
den liikkuvuusrajoitteista.

Selkd on suorana. Tanko lepdd
hartioiden varassa.




SAKSITYONTO

Py

FES

Kadet jadvat kouk- Tanko jai liian eteen. Yli-
kuun eli eivat lukitu. vartalo nojaa taakse.

Ongelma voi johtua olkapdiden tai ~ Ongelma voi johtua olkapdiden tai
rintarangan liikkuvuusrajoitteista. rintarangan liikkuvuusrajoitteista.

e

<

Tanko on suorilla kisilld hieman
pddn takana.



LIITKKUVUUS-
HARJOITTEET




Seuraavassa kappaleessa esitetdin liikku-
vuusharjoitteet eri kehonalueille. Osassa liik-
keistd on my0s ohjevideot, joihin pdisee liik-

keen vieressi olevan QR-koodin kautta.

HARTIARENGAS, RINTA-
RANKA & OLKAPAAT

Alueiden liikkeiden tavoitteena on kehittii olka-
pdiden, rintarangan ja hartiarenkaan liikkuvuutta.

KEPPIPUNNERRUS TAAKSE
Suorita liike niskan takaa tempauksen
oteleveydelld punnertaen takaviistoon.

Otteen kaventaminen lisdd haastavuutta.




FIN{pWD

B WeBHTLIFTING

PENKILLA MAATEN 1&Y
Aseta penkki 45-asteen kulmaan. Mene vat-
samakuulle tukevaan asentoon. Lahde nosta-
maan kisid I & Y muotoon ylospdin. Liikeestd
voi tehdd haastavamman kayttamalld painoja.




RANGAN KIERTOVENYTYS KEPILLA
Asetu polvilleen maahan, ota kepisti leved ote,
kurota kepilld etuviistoon. Yritd tiputtaa hartia
ja selkd kohti lattiaa. Hyodynni kehonpainoa.
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ROIKKUMINEN REMMEILLA

Roiku tangosta remmien avul- |

la. Remmit auttavat roikkumaan a

rennommin ja pidempiin. EUEE T
P [

PULLOVER PENKILLA
Aseta lapaluut penkin reunalle. Lihde vie-
madn kiddet suorana painoa hartialinjan yli
niin pitkalle venytykseen kuin mahdollis-
ta. Yritd samalla tiputtaa lantiota alaspdin.




OLKAPAAKIERTO KASIPAINOLLA
Aseta kyynarpad penkille etuviistoon. Tama
on liikkeen keskikohta. Vie kisi sisdkiertoon.
Kaanna sisdkierrosta keskikohdan kautta ul-
kokiertoon, josta kasi kierretdan suoraksi.
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AVUSTETTU VALAKYYKKYVENYTYS

TANGOLLA
Asetu valakyykkyasentoon, haastaval-
la, esim. tyonnon oteleveydella.
Avustaja tyontdd polvella rintarankaa
ojennukseen ja vetdd tangosta hieman taaksepdin.




SOTTS PRESS
Mene syvakyykkyyn, punnerra keppi/tan-
ko ylos suorille kisille. Voit tehda liikettd
tempauksen tai tydnnon oteleveydella.




RANTEET

Ranteen alueen liikkeiden tavoitteena on kehittii ranteen liikku-
vuutta monipuolisesti eri suuntiin eritoten ranteen ojennussuuntaan.

RANTEEN NOJAUKSET JA KIERROT

Asetu nelinkontin maahan, kimmenet tai kim-
menseldt lattiaa vasten. Nojaa kisidsi vasten ja
tee painonsiirtoja eteen, taakse, sivuille ja kierta-
en. Kimmenseliltd voit my0s rullata kdden nyrk-
kiin niin, ettd rystyset ovat kohti maata. Sditele
lilkkkeen voimakkuutta nojaamisen mairalla.




ETUKYYKKY REMMEILLA
Tee etukyykky remmeji kayttden. Kiristd remmit
niin, ettd tanko on syvalld kimmenessa. Kayta
sopivasti kuormaa niin, ettd kuorma tekee veny-
tyksen puolestasi. Kyykatessd pyri kokoajan ak-
tiivisesti nostamaan kyynarpditd eteen ja ylOs.




LONKKA

Lonkan aluuen liikkeiden tavoitteena on kehit-
tdd lonkan liikkuvuutta monipuolisesti.

90-90 KIERROT 4 ERI VARIAATIOLLA
Asetu maahan, polvet 90 asteen kulmas-
sa, kantapiit lattiassa (1), ldhde tekemdin
puoli-istuvasta asennosta kiertoliiketta
puolelta toiselle (2). Kurota sivulle liik-
keen lopussa (3). Paina polvia kohti lattiaa
(4). Nosta jalkaterdd ilmaan kiertamal-

14 lonkasta, polvi pysyy alustassa (5).







KASAKKAKYYKKY
Aseta jalat leveddn asentoon. Kyykkii sivulle toisen ja-
lan varaan pitden vastakkainen jalka suorana. Y16s tul-
lessasi veda aktiivisesti suoralla jalalla kohti maata. Voit
kayttdd ulkoisena kuormana esimerkiksi levytankoa.



LONKANKOUKISTAJAVENYTYS ASKELKYYKKYLLA
Aseta venytettdva jalka taaksesi korokkeen paille pa-
kidpainotteisesti. Pida lantio suoraan allasi ja kyykkii
pystyssd alas jinnittden taaemman jalan pakaralihak-

sia, jotta lantio ei pdidse kallistumaan eteenpdiin.




SJMV KOROKKEELTA

Suorita suorinjaloin maastaveto korokkeen pailti jotta lii-
kelaajuus on mahdollisimman suuri. Kiinnitd huomiota
ettd lanneranka pysyy mahdollisimman neutraalissa lor-
doottisessa asennossa. Venyta liikkeelld takareisidsi. Suori-
ta liike hallitusti ja rauhallisesti. Pyri kasvattamaan liikelaa-
juutta toistojen edetessd. Polvissa pieni jousto, ei lukossa.



NILKKA

Nilkan alueen liikkeiden tavoitteena on kehit-
taa nilkan dorsifleksiosuunnan liikkuvuutta.
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NILKAN MOBILISOINTI KYY-

KYSSA LEVYTANGOLLA
Aseta kuormattu levytanko rei-
sien/polvien piille ja anna
polvien menna niin paljon
eteenpdin kuin mahdollista kan-
tapdiden pysyessd maassa.

NILKAN MOBILISOINTI KYY-

KYSSA KASIPAINOLLA
Aseta kisipaino reiden/polven
pdille ja anna polven menna niin
paljon eteenpdin kuin mahdollis-
ta kantapdin pysyessd maassa.



LOPPUSANAT

Toivomme, ettd saat tidstd oppaas-
ta paljon hyotya harjoitteluusi.
Meisti jokaisen ei tarvitse pyrkid
olympialaisiin, mutta meisti jokai-
nen hyotyy toimintakykyisemmas-
td kehosta, lajista riippumatta.

On hyvi muistaa, etti kaiken liik-
kuvuusharjoittelun ei tarvitse olla
spesifid tai tarkoituksenmukaista,
vaan voit saada hyotyjad kaikenlai-
sesta monipuolisesta liikkeestd ja
tekemisestd, kehon monipuolinen
lilkuttaminen ja kuormittaminen te-
kee sinulle hyvaa. Siis kivele, juok-
se, kiiped, hypi, pompi, loiki, ve-
nytd, temppuile, pumppaa ja nosta
rautaa. Taydenni titd kokonaisuut-
ta lepaamalla kuin ammattilainen.

Tsemppid treeneihisi!
Joakim, Tomi & Henri
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