Kuntosaliopas

Tama opas on toteutettu osana fysioterapian tutkinto-
ohjelman opinnaytetyota Seinajoen
ammattikorkeakoulussa. Opinnaytetyo on
kokonaisuudessaan julkaistu Theseuksessa.

Tama opas on tarkoitettu toteutettavaksi yhdessd ohjauspdivien kanssa ja
ohjauksesta tulee olla vastuussa ammattihenkilo. Ammattihenkilo varmistaa
ohjauspdivien turvallisuuden toteutumisen. Opas koostuu vapailla painoilla ja

laitteilla suoritettavista kuntosaliliikkeista.

Tsemppia treeneihin!

Tekijat: Jenni Kallioaho ja Eeva Lokki



e Ohjauspaivissa liikkeet toteutettiin kiertoharjoitteluna, mutta liikkeet voi
suorittaa myos paikkaharjoitteluna. Paikkaharjoittelu ei ole niin raskas
harjoittelumuoto kuin kiertoharjoittelu ja se sopii yksilolliseen
harjoitteluun hyvin.

Paikkaharjoittelu. Paikkaharjoittelu on harjoittelumuoto, jossa
tehdaan aina yhta liiketta kerrallaan ennen seuraavaan siirtymista.
Paikkaharjoittelu sopii lihasmassan kasvattamiseen, maksimi- ja
perusvoiman kehittamiseen, seka lihaskestavyyden kehittamiseen ja
kuntoutukseen. Lihasmassan ja — voiman kehittamisessa tulee
harjoitella yksittainen lihasryhma lapi perakkaisilla liikkeilla ennen
seuraaviin kehonosiin siirtymista.

Perusvoimaharjoittelussa sarjoja on usein 2 ja toistoja 8-12.
Vastuksen tulisi olla sellainen, etta viimeiset toistot tuntuvat raskailta,
mutta liiketekniikan tulisi sailya hyvana.

Ennen kuntosaliharjoittelua on tarkeaa lammitella huolellisesti ja sen jalkeen tehda
loppuverryttely

Naille sopiva aika on noin 5-10 minuuttia

Kevyen- ja kohtuukuormitteisen kuntosaliharjoituksen jalkeen venytysten olisi hyva olla 20-30
sekunnin mittaisia, pidemmat venytykset 2-3 tunnin kuluttua harjoittelusta

Varmista, etta liikkeiden suoritustekniikat ovat hallussa ennen painojen lisaamista
loukkaantumisriskin vahentamiseksi

Aloita riittavan kevyilla painoilla, jotta harjoittelu pysyy turvallisena

Painonnostolla ja voimaharjoittelulla ei ole havaittu yhteytta lapsuuden ja nuoruuden aikaisen
kasvun kehittymisen rajoittumiselle




LAITTEET

Yldtalja

> Paasuorittaja lihakset: keskivartalon lihakset, levea selkalihas,
hartialihaksen takaosa ja ylaselan lihakset
> Liikkeen suoritustekniikka:
1. Liike aloitetaan istuen ottamalla kiinni ylataljan tangosta asettamalla
kadet hartioita leveampaan asentoon
2. Liike aloitetaan kevyesta venytyksesta niin, etta hartiat nousevat vahan
ylos tangon noustessa ylos ja kasien suoristuessa. Taman jalkeen
vedetaan tankoa alaspain hartiat edella
3. Tanko vedetaan rinnan ylaosan kohdalle solisluiden lahelle puristaen
samalla lapaluita yhteen

» Huomioita:
o Liikkeessa tulee valttaa voimakasta selan heijausliiketta, olkapaiden
nousemista, leuan kurotusta ylospain, seka liiallista rintarangan kaarta



Alatalja

» Paasuorittajalihakset: suorat selkalihakset, ylaselan linakset, levea
selkalihas, keskivartalon lihakset seka hartialihaksen takaosa
» Liikkeen suoritustekniikka:
1. Liikkeessa istutaan penkille ja otetaan talja kasiin. Liikkeessa polvien
tulee olla vahan koukussa ja selan pysya ryhdissa
2. Aluksi nojataan vahan eteen ja taman jalkeen noustaan takaisin
istuma-asentoon vetamalla kahvaa kohti alavatsaa olkapaat edella
3. Liike pysaytetaan vahaksi aikaa ja puristetaan lapoja yhteen, jonka
jalkeen palataan lahtéasentoon

» Huomioita:
o Kyynarpaiden tulee liiketta suoritettaessa kulkea vartalon vierella.
o Liikkeessa tulee valttaa olkapaiden nousemista, nojaamista liian
pitkalle etu- tai takasuunnassa liikkeen aikana seka selan
pyoristymista.



Polven ojennus

» Paasuorittajalihaksena ovat etureiden lihakset

» Liikkeen suoritustekniikka:

1. Liike aloitetaan istumalla laitteessa polvet koukussa ja jalat nilkkatuen takana.
Nilkkatuen tulee asettua nilkkojen ylapuolelle ja polvinivelten olla vahintaan
suorassa kulmassa nilkkatukeen nahden

2. Kahvoista tai penkista otetaan tukeva ote vartalon tukemiseksi ja pyritaan
pitamaan ylavartalo pystyasennossa ja lonkat tukevasti kiinni penkissa. Kun
alkuasento on otettu, ojennetaan polvet lahes suoriksi. Liikkeen aikana
hengitetaan sisaan.

3. Taman jalkeen palataan samaa reittia takaisin alkuasentoon. Liiketta tulee
hallita, etenkin alastuloa jarruttaa etureiden lihaksilla. Tama liike toimii
parhaiten nelipaisen reisilinaksen eristavaksi likkeeksi.

» Huomioita:

e Jos selkanojaa viedaan enemman taaksepain, venyy suora reisilihas
vartalon asennon muuttumisen seurauksena ja polvien ojennuksessa suora
reisilihas rasittuu enemman

o Polven ojennus laitteessa on hyva liike aloittelijalle lihasvoiman
kehittamiseksi ennen haastavampiin liikkeisiin siirtymista.



Polven koukistus

» Paasuorittajalihakset ovat takareiden lihakset
> Liikkeen suoritustekniikka:

1. Liike aloitetaan istumalla laitteessa niin, etta polvitaive asettuu penkin reunan
paalle ja taman jalkeen jalkatuki tulisi saataa akillesjanteiden kohdalle

2. Reisituki lasketaan ala-asentoon ja otetaan kahvoista tukeva ote, jotta
ylavartalo pysyy paikallaan ja pystyasennossa tuettuna liikkeen ajan

3. Liike suoritetaan painamalla kantapaita alaspain, jolloin polvet koukistuvat.
Liike palautetaan lahtdasentoon jarruttaen jalat lahes suoriksi.

» Huomioita:
¢ Polvien koukistamisen aikana likkeessa tapahtuu sisaanhengitys ja
ojentamisen aikana uloshengitys
o Liikkeessa takareiden lihastuntumaa voi parantaa kallistamalla istuma-
asentoa eteenpain.



Selkdpenkki
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» Paasuorittajalihakset: selan ojentajalinakset, iso pakaralihas, nelikulmainen
lannelihas ja hamstring lihakset eli kaksipainen reisilihas

> Liikkeen suoritustekniikka:

1. Selkapenkki laitteeseen tulee asettua niin, etta lantion ylaosa asettuu
pehmusteen ylareunaa vasten. Polvien ja jalkojen tulee olla suorina ja
jalkapohjien alustaa vasten riippuen laitteesta. Kasia pidetaan liikkkeen aikana
ristissa rintakehalla tai ristissa paan takana.

2. Liike suoritetaan taivuttamalla lonkista alkaen koko ylavartaloa eteenpain

selkarangan pysyessa suorana.
3. Alkuasentoon palataan supistamalla pakaroiden, selan ja takareisien alueen

lihaksia

» Huomioita:
o Vartalo on liikkeessa suorassa linjassa paasta varpaisiin selkarangan ollessa

neutraalissa asennossa.
o Liikkeessa tulee kiinnittaa huomiota paan neutraaliin asentoon ja

vatsalihasten pitamiseen tiukkana.



Vatsalihaslaite

» Paasuorittajalihakset: ulompi vino vatsalihas, suorareisilihas, suora vatsalihas seka
levean peitinkalvon jannittajalihas
> Liikkeen suoritustekniikka:
1. Alkuasennossa istutaan laitteeseen, otetaan kahvoista kiinni ja asetetaan nilkat
nilkkatuen alle.
2. Kun alkuasentoon on paasty, lahdetaan viemaan rintakehaa kohti reisia. Tallgin
keskivartalon linakset supistuvat. Liikkeen aikana hengitetaan ulos.
3. Taman jalkeen liike palautetaan samaa reittia takaisin alkuasentoon ja
hengitetaan samalla sisaan.

» Huomioita:
e Tassa liikkeessa on helppo saataa vastusta omalle tasolle sopivaksi. Liike on hyva
aloittaa riittavan kevyella vastuksella ja siirtya sitten isompiin vastuksiin, kun liiketta on

tehty enemman.



Lonkan loitonnus

» Paasuorittajalinakset: Keskimmainen seka iso pakaralihas

» Liikkeen suoritustekniikka:
1. Istutaan laitteeseen, loitonnetaan reidet mahdollisimman auki.
2. Taman jalkeen palautetaan liike hitaasti takaisin alkuasentoon

» Huomioita:

e Keskimmainen pakaralihas kuormittuu enemman, jos selkanojaa on kallistettu
taaksepain.

o Mikali selkanoja on pystymmassa asennossa tai nojaat ylavartaloa eteenpain
likkeen aikana, kuormittuu isopakaralihas enemman



Lonkan lihennys

» Paasuorittajalihakset: Reiden iso lahentajalihas, reiden pitka lahentajalihas, reiden
lyhyt lahentajalihas ja harjannelihas
> Liikkeen suoritustekniikka:
1. Laitteeseen istutaan ja asetetaan jalat leveaan haara-asentoon jalkatukien
mukaisesti.
2. Ota tukea kasituista ja nojaa selké selkatukeen
3. Liike suoritetaan painamalla jalkoja hallitusti yhteen ja palauttaen tasta takaisin
alkuasentoon.

» Huomioita:
e Kiinnita huomiota siihen, etta teet likkeen hallitusti eli ala paasta jalkaosia
kolahtamaan yhteen



Jalkaprissi
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» Paasuorittajalihakset: Nelipainen reisilihas ja iso pakaralihas. Lisaksi likkeeseen
osallistuu my0s takareisi, seka reiden iso lahentaja lihas ja reiden pitka [ahentajalinas
> Liikkeen suoritustekniikka:
1. Laitteeseen istutaan niin, etta jalat ovat hartioiden levyisessa- tai hieman hartioita
leveammassa asennossa jalkalevylla
2. Liikkeessa pidetaan kasilla kiinni kahvoista, jalkapohjat pysyvat kiinni jalkalevyssa
likkeen aikana ja rintakeha on koholla
3. Liike suoritetaan ponnistamalla molemmilla jaloilla tasaisesti, jolloin polvet ja lonkat
ojentuvat samanaikaisesti

> Huomioita:

o Pakaroiden ja alaselan tulee pysya tukevasti kiinni selkanojassa likkeen aikana

o Liikkeessa on tarkeaa muistaa polvia ojennettaessa jattaa polvet hieman koukkuun,
jotta valtetaan yliojennus polvinivelista

o Liikkeessa tulee valttaa polvien kaantymista sisaan- tai ulospain ja varpaiden
kaantymista ulospain, seka pakaroiden tai alaselan irtoamista selkatuesta

¢ Jalkojen asento alhaalla tai jalat kapeassa asennossa jalkalevylla korostaa etureiden
lihastyota

¢ Jalkojen asento ylhaalla jalkalevylla korostaa takareiden ja pakaran lihastyota

¢ Jalkojen asento levealla jalkalevylla korostaa reiden lahentajalihasten lihastyota



VAPAAT PAINOT
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» Paasuorittajalinakset: Etureisi, takareisi, keskimmainen pakaralihas ja iso
pakaralihas
» Liikkeen suoritustekniikka:

1. Lahde koukistamaan polvia ja lonkkia ja laskeudu samalla pystysuunnassa
suoraan alaspain jalkojesi valiin "ikdan kuin istuisit tuolille”. Samalla tyénna
lantiota taaksepain ala-asentoon laskeutuessa.

2. Palaa alkuasennosta takaisin ylos jalkojen lihaksilla tydntaen

» Huomioita:

o Alkuasennossa jalat ovat hieman hartioita leveammassa asennossa, ja
levytanko sijoittuu selan puolelle lapaluiden ylaosan kohdalle kasien otteen
ollessa hartioita leveammassa asennossa ja lapaluut lahennettyina

¢ Rintakehan ja selan tulee olla pystysuorassa linjassa liikkeen aikana ja katse
eteenpain selkarangan mukaisesti

o Pida jalkaterat ja polvet likkeen aikana suoraan eteenpain linjautuneina tai
avaa niita hieman ulospain

o Kyykyssa tulee valttaa polvien sivuttaissunnassa tapahtuvaa liiketta,
levytangon liikkumista niskassa, selan pyoristymista



Maastaveto
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» Paasuorittajalihakset: Etureisi, takareisi, iso pakaralihas, suora vatsalihas, ulompi
vino vatsalihas ja epakaslihas

» Liikkeen suoritustekniikka:
1. Ennen nostoa lavat tulee vetaa lahennykseen
Maastavedon nostossa tyonnetaan ylavartaloa ylos - ja taaksepain, seka lonkkia
ylOs - ja eteenpain, samanaikaisesti selkaranka ojentuu suoraksi pystyasentoon.
Nostoa tehtaessa hengitetaan sisaan ja pidatetaan hengitysta jannittaen samalla
vatsa- ja selkalihaksia.

2. Tanko tulee palauttaa hitaasti ja hallitusti alas pyoristamatta ristiselkaa ja
samanaikaisesti tapahtuu uloshengitys.

» Huomioita:

o Liikkeessa tulee valttaa polvien suoristumista ennen kuin selka ja lonkat ovat
ojentuneet, polvien liketta sivusuunnassa, seka paan laskeutumista alas tai
olkapaiden kohottamista yl0s. Lisaksi alaselan pyoristymista likkeen aikana
tulee valttaa.

eLiikkeen aikana lapojen tulisi olla lahennettyina eli olkapaat eivat saisi tyontya
eteen.



Penkkipunnerrus

» Paasuorittajalihakset: Etummainen sahalihas, iso rintalihas, korppilisake-olkaluulihas,
hartialihaksen etuosa seka kolmipainen olkalihas
> Liikkeen suoritustekniikka:

1. Aluksi maataan tasapenkilla niin, etta jalat ovat lattialla. Otetaan
hartioita leveampi myotaote tangosta. Tangon tulisi olla
lahtdasennossa solisluiden ylapuolella.

2. Tanko lasketaan hitaasti suoraan alaspain rintakehalle asti. Taméan
aikana hengitetaan sisaan. Kun tanko koskettaa rintakehaa, nostetaan
tanko samaa reittia takaisin ylos. Yl6s nostamisen aikana hengitetaan
ulos.

» Huomioita:

o Liikkeessa pidetaan ote tiukkana ja ranteet vakaana. Jalat pidetdan maassa paikallaan niin,
ettd myos kantapaat ovat tukevasti maassa. Ote tangosta on hyva lukita niin, etta peukalot
ovat eri puolella tankoa kuin muut sormet. Nain varmistetaan myos liikkkeen turvallisuus,
jotta tanko ei lipsahda otteesta.

e Liikkeen aikana selkarangan tulisi olla neutraalissa asennossa kyynarvarsien ollessa
kohtisuorassa tankoon nahden eli suoraan tangon alla koko liikkeen ajan. Tankoa
laskettaessa ja tydnnon aikana rintakehaa tulee tyontaa eteenpain ja lapoja vetaa yhteen.

o Liikkeessa tulee valttaa tangon lian nopeaa hallitsematonta laskua, tangon kimpoamista
rinnasta, jalkojen irtoamista lattiasta, seka selkarangan asennon muuttumista. Liikkeessa
ranteen ja tangon valille ei saisi muodostua vipuvarsia, jotta valtytaan rannekivuilta.



Pystypunnerrus

» Paasuorittajalihakset: Hartialihas, kolmipainen olkalihas ja hartialihaksen takaosa
» Liikkeen suoritustekniikka:

1. Istutaan tasapenkilla kasipainot kasissa niiden ollessa solisluiden kohdalla ja
hieman hartioita leveammassa asennossa. Kammenet osoittavat eteenpain ja
rystyset kohti kattoa kyynarpaiden osoittaessa suoraan alaspain lattiaa kohti.

2. Veda lapoja yhteen ja samalla veda vatsaa kohti selkarankaa ja tyonna
rintakehaa ulospain. Liikkeessa tyonnetaan kadet suoriksi olkanivelten
ylapuolelle ja tehdaan samalla uloshengitys hartioiden pysyessa alhaalla.

» Huomioita:

e Kiinnita liikkeen aikana huomiota siihen, etta tyonnat molempia kasia
yhtaaikaisesti ja suoritat ylostyonnon tasaisesti.

o Liikkeessa tulee valttaa leuan tyontymista eteen, selan pyoristymista, seka
tyontdvaineen kiihdyttamista.

o Liikettd tukeaksesi pida jalkapohjat tukevasti lattiassa kiinni.

o Selkarangan tulisi pysya neutraalissa asennossa ja katseen osoittaa eteenpain
istuma-asennossa liikkeen aikana.



Syvit vatsat, polvien nostot

1.

2.

Paasuorittajalihakset: Syvat vatsa- ja selkalihakset seka lonkankoukistajat
Liikkeen suoritustekniikka:
Helpotetumpi versio:

Pidetaan toinen jalka kiinni alustassa koko likkeen suorituksen ajan. Liikkeen alussa ollaan
selinmakuulla selkaranka seka lantio neutraalissa asennossa ja ylaselka seka hartiat rentoina.
Polvet taivutetaan koukkuun ja keskivartalo pidetaan tiukkana. Polvet ovat lantion leveydella ja
jalkapohjat tiukasti kiinni alustassa.

Kun alkuasentoon on asettauduttu, nostetaan toista jalkaa ylos 90 asteen kulmaan sailyttaen
neutraalin asennon. Tassa asennossa ollaan muutama sekunti, jonka jalkeen lasketaan jalka
rauhallisesti lahtdasentoon.

Vaikeutetumpi versio:
1. sama liike, mutta niin, ettd molemmat jalat nousevat alustasta vuorotellen

2. Taman jalkeen kumpikin jalka pysyy ylhaalla 90 asteen kulmassa ja sitten jalat lasketaan
vuorotellen takaisin alustaan

Vaikein versio liikkeesta: Kun edella mainitut versiot sujuvat erinomaisesti, pystytaan siirtymaan
liikkeen vaikeimpaan versioon

Kummatkin jalat nousevat alustasta yhté aikaa, jonka jalkeen kumpikin jalka pidetaan
muutaman sekunnin ajan 90 asteen kulmassa ylhaalla

Taman jalkeen kumpikin jalka lasketaan samanaikaisesti takaisin alustaan

> Huomioita:

Tama harjoitus voi auttaa lantion kipujen estamiseen.
Keskivartalon kaikki linakset tulee pitaa tiukkoina, jotta harjoituksesta paras mahdollinen
hyéty. Selka tulee pitaa kiinni alustassa koko likkeen ajan.



Vatsalihaksille kierrot
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PECKLLAT

» Paasuorittajalihakset: vinot vatsalihakset ja selan syvat kiertajat
» Liikkeen suoritustekniikka:
3. Alkuasennossa istutaan ryhdikkaasti nojaten taakse. Pida kantapaat alustassa.
4. Alkuasennosta lahdetaan kiertamaan ylavartaloa rauhallisesti ensin toiselle
puolelle ja sitten toiselle.
5. Kun liike sujuu hyvin, voidaan liiketta haastaa nostamalla kantapaat irti
alustasta.

» Huomioita:
o Kierra ylavartaloa reilusti.



Kulmasoutu kisipainolla

Paasuorittajalihakset: Keskivartalon lihakset, hartialihaksen takaosa, ylaselan lihakset,
hauis seka ojentajan pitka paa

Liikkeen suoritustekniikka:

Nostetaan toinen jalka ja saman puolen kasi penkille. Kasipaino pidetaan vapaana
olevassa kadessa.

. Liike suoritetaan soutuliikkeena, jolloin kasi, jossa on kasipaino, tuodaan olkapaa edella
vartalon vieresta kohtisuoraan yl0s siihen asti, kunnes lapaluu pystytaan tiukasti
puristamaan lahelle selkarankaa. Kasipaino nousee tassa vartalon vierelle kyljen
kohdalle. Liikkeen lopussa voidaan tehda pieni keskivartalon kierto.

. Taman jalkeen palataan lahtéasentoon ja toistetaan sama liike. Liikkeessa on tarkea
kiinnittda huomio ylaselan lihaksiin.

Huomioita:

Penkilla olevasta jalasta seka kadesta saadaan liikkeeseen tukea ja talloin
asennonhallinta on helpompaa.

Tukikadessa on tarkea huomioida lavan hallinta.

Tassa liikkeessa tulisi valttaa kyynarpaan irtoamista kyljesta, selkarangan liikkumista,
késipainon nostamista suorassa linjassa seka lonkan kiertoliiketta.



Pohkeet Smithissa

> Paasuorittajalihakset: Pohkeet (kaksoiskantalihas)
» Liikkeen suoritustekniikka:

6. Seistaan korotteella pakiailla.
7. Noustaan varpaille niin ylos kuin paasee
8. Laskeudutaan vastustaen alas pohkeiden venytykseen asti takaisin

alkuasentoon.

» Huomioita:
o Liike on tarkoitus tehda mahdollisimman laajalla liikeradalla.
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