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LUONTOLIIKKUJAT
ALLERGIA.FI

Luontoliikkujat on opetus- ja kulttuuriministerion
tukema hanke vuosille 2019-2021.

JOHDANTO

T4mai opas luotiin Allergia-, iho- ja ast-
maliiton Luontoliikkujat-hankkeeseen ja
se on osa fysioterapian opinnéytetyota,
jossa selvitettiin luontoliikunnan vaiku-
tuksia terveyteen ja hyvinvointiin.

Opas on suunnattu Allergia-, iho-
ja astmaliiton jdsenyhdistysten liikun-
tavastaaville ja muille luontoliikuntaa
jarjestaville vapaaehtoisille. Tavoitteena
oli luoda helppokayttéinen, mutta in-
formatiivinen luontoliikuntaopas, jonka
pohjalta vapaaehtoiset voivat suunnitel-
la ja toteuttaa erilaisia harjoittelukertoja
luontoympiristossd. Opas tarjoaa vink-
kejd, kuinka hyodyntdd luontoa liikun-
nanohjauksessa.

Liikunnalla on monenlaista hyo6tya
ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille.
Liikunta on tarkedd myos niille, joilla on
jokin pitkdaikaissairaus. Sdannollinen ja
monipuolinen liikunta ennaltaehkaisee
ja hoitaa sairauksia, yllépitdd toiminta-
kykyd ja parantaa hyvinvointia koko-
naisvaltaisesti.

Liikkuessa hengitys tehostuu ja lihak-
siin virtaa happea tehokkaammin, syke
kiihtyy ja verenkierto vilkastuu. Liikunta
kohentaa mielialaa, selkeyttdd ajatuksia,
lievittdd stressid, alentaa verenpainetta ja
parantaa unen laatua.

Luonnossa oleskelu edistdd niin
fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalista ter-
veyttd. Luontoympéristossé liikkuminen
kuormittaa tuki- ja liikuntaelimist6d
monipuolisesti ja tarjoaa kaikille aisteille
arsykkeitd. Luonnossa liikkuessa liikun-
nan hyddyt yhdistyvit luonnon tuomiin

Saannollinen ja monipuolinen
lilkunta ennaltaehkaisee ja hoitaa
sairauksia, yllapitaa toimintakykya

ja parantaa hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti.

terveysvaikutuksiin. Luonnossa liikkues-
sa myonteiset tuntemukset itsed ja muita
kohtaan lisdantyvit ja mieliala kohenee.

Luonto tarjoaa monipuolisen, aina
avoimen ja yleensé ldheltd 16ytyvén il-
maisen litkuntapaikan. Luontoliikunta
koetaan usein véhemmin rasittavaksi
kuin siséliikunta, silld luonnossa huomio
kiinnittyy usein liikkkumisen sijasta mui-
hin asioihin.

Oppaaseen valitut litkuntamuodot ja
harjoitteet on suunniteltu niin, ettd ne
olisivat helposti kenen tahansa toteutet-
tavissa. Harjoitteet voi suorittaa ilman




vilineitd, sauvakévelyd lukuun ottamatta.
Liikuntamuodot on pyritty valitsemaan
niin, ettd niitd voisi harjoittaa paikasta ja
vuodenajasta riippumatta, luonnossa tai
tarvittaessa my®os sisétiloissa.
Liikuntamuodot valittiin UKK-ins-
tituutin vuonna 2019 uudistuneita lii-
kuntasuosituksia silmalld pitden. Suo-
situksissa korostetaan arkilitkunnan,
terveellisten eldméntapojen ja moni-
puolisen liikunnan merkitystd. Reipasta
liikuntaa eli liikuntaa, jolla kohotetaan
syddmen sykettd, suositellaan tehtévéksi
2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Samat

terveyshyodyt saa, kun lisad liitkkumisen
tehoa reippaasta rasittavaksi. Rasittavas-
ti litkkuen riittdd 1 tunti ja 15 minuuttia
viikossa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositel-
laan tehtdvan toimintakyvyn tueksi aina-
kin kaksi kertaa viikossa. Tarkoituksena
on haastaa tasapainoa normaalia enem-
mén ja pyrkid kuormittamaan suuria li-
hasryhmia.

Edelld mainittujen liséksi suosituk-
sissa painotetaan palauttavan unen, pai-
kallaanolon tauottamisen ja kevyen lii-
kuskelun merkitysté hyvinvoinnille.

LUONTOLIIKUNTA JA ASTMA,
ALLERGIA JA IHOSAIRAUS

Liikkumisen tirkeys korostuu erityi-
sesti silloin, kun henkilon toimintaky-
ky on alentunut tai hén karsii jostakin
kroonisesta sairaudesta. Liikkumalla
sdannollisesti ja kuormittamalla kehoa
monipuolisesti voidaan ennaltaehkais-
td ja hoitaa monia sairauksia, yllapitad
toimintakykyé sekd parantaa kokonais-
valtaista hyvinvointia. Luontoliikunta
sopii allergia- ja ihosairauksia seki ast-
maa sairastaville.

Luonnossa oleskelu aktivoi kehon
puolustusjarjestelmai ja lisdd vastustus-

kykya.

Astma

Liikunnalla on tdrked rooli astman oma-
hoidossa. Vihiinen fyysinen aktiivisuus
voi aiheuttaa hengitysteiden oireita ja

pahentaa niitd. Astmaatikoille sopivat
useat lajit, erityisesti sellaiset, joiden har-
joittaminen pystytddn keskeyttdmdan
nopeasti ja jonka tehoja voidaan saataa
helposti. Hyvi fyysinen kunto on yhtey-
desséd parempaan sairauden hallintaan.

Luontoliikunta voi olla haasteellista
astmaatikoille pahimpana siitepolykau-
tena sekd kovien pakkasten aikana. Jos
astman oireet pahenevat siitepolykau-
della urheillessa, on hyva véihentda lii-
kunnasta koituvaa rasitusta. Kylmé ilma
herkésti voimistaa astmareaktiota ja
kylméssd ilmassa liikkumisen seurauk-
sena voi olla hengitysteiden pidempi-
kestoinen tulehdus- ja drsytystila. Hen-
gitysilmanldmmittimen kéytostd voi olla
hy6tya astmaatikon liikkuessa ulkona
pakkasella.

Ihosairaus

Thosairauksia tunnetaan lukuisia ja ne
ovat hyvin yksilollisid. Lievimmit iho-
taudit eivét vaikuta litkunnan harrasta-
miseen, mutta vaikeampia ihotauteja sai-
rastavien kohdalla liikunta voi pahentaa
ihon oireita.

Thotautia sairastavalle haasteita voi-
vat aijheuttaa esimerkiksi liikunnasta
johtuva hikoilu, vaatteiden hankaus,
auringonvalo sekd pakkanen. Liikunta
on tarkedd myos pitkédaikaista ihotautia
sairastavalle mm. sen terveysvaikutusten
takia.

Allergiat

Allergiat eivat vélttimatta vaikuta liikun-
nan harrastamiseen suuresti. Siitepoly-
kaudelle luontolitkunnan harrastaminen
voi olla siitepolyallergikolle haastavaa.
Liikkumisen kannattaa talloin ajoittaa
ajankohtaan, jolloin siitep6lyé on ilmas-

Etfonnossa likkuessa. ...
kiinnan Hyodyt yhdis-
“tyvat luonnon tuomiin
ilgtuksiin.

sa vahiten, useimmiten aikaisin aamulla
tai mychaén illalla.

Liiku omaa kehoa kuunnellen
Tee harjoitteet ja liikkkeet aina oman
kuntosi ja vointisi mukaan. Jos tun-
net kipua tai jos saat sairauteesi liit-
tyvid pahoja oireita, keskeytd liikku-
minen.

Oppaan osiot on tarkoitus teh-
dd omina harjoituskertoinaan, mutta
esimerkiksi liikkuvuus- ja kehonhal-
lintaosuuden voi yhdistdd yhdeksi
harjoituskerraksi. Myos kivelyyn tai
sauvakavelyyn voi yhdistaa liikkuvuus-
harjoittelua tai tasapainoharjoittelua.

Harjoitteita voi suorittaa esimer-
kiksi metsissd, rannalla, luontopolun
varrella tai puistossa, mutta myos si-
sétiloissa.



KAVELY JA SAUVAKAVELY

Kavely kohottaa kuntoa

tehokkaasti ja turvallisesti

Kévely on ldhes kaikille soveltuva, help-
po ja turvallinen matalan kynnyksen pe-
ruslitkuntamuoto. Kévelya voi harrastaa
ajasta ja paikasta riippumatta. Tarvitset
vain hyvit kengit.

Kévely on helppo tapa kohottaa
kestdavyyskuntoa ja vahvistaa erityisesti
alaraajojen lihaksia. Kévelylld on vai-
kutuksia my6s keskivartalon asentoa
yllapitdviin lihaksiin. Kévely erityisesti
vaihtelevassa maastossa, kuten metséssé
kehittad tasapainoa.

Kavelyn tehoa voi lisdta nosta-
malla kavelyvauhtia, pidentamalla
matkaa tai valitsemalla reitin, jolla
on makia tai epatasainen maasto.

Kiévelyn tehoa voi lisitd nostamal-
la kévelyvauhtia, pidentimalli matkaa
tai valitsemalla reitin, jolla on makia tai
epitasainen maasto. Vauhdin vaihdokset
ns. intervelliharjoittelu, on hyvi tapa te-
hostaa kavelya.

Tehoa sauvojen kanssa

Kévelyd voi tehostaa ottamalla sauvat
mukaan. Sauvakively kuormittaa lihak-
sia ja syddn ja verenkiertoelimistoa te-
hokkaasti. Lisdksi kdvelyryhti paranee ja
ylévartalon lihaskestévyys sekd rintaran-
gan liikkkuvuus lisdantyvat.

Sauvakévely onkin hyva tapa saada
yléraajatkin ty6skentelemddn kévellessé
Sauvakively on oikein tehtynd jopa 20 %
tehokkaampaa kuin tavallinen kévely.

Tekniikkaa voi harjoitella roikotta-
malla kivellessé sauvoja rennosti sivulla.
Kun kévelyrytmi 16ytyy, askeleeseen yh-

distetddn vastakkaisen kdden sauvatyon-
to taakse.

Kiévelysauvat antavat tukea ja var-
muutta kivellessd. Erityisesti epétasai-
sessa maastossa liikkuessa téstd voi olla
paljon hyotyd. Sauvakively voi myos
soveltua niille, joiden toiminta- ja liikku-
miskyky ovat heikentyneet. Harjoittelua
saa tehostettua maastoa vaihtelemalla ja
kavelytempoa nostamalla.

Kiévelysauvojen pituus on sopivan,
kun kasivarsi on kyljessd kiinni ja kyy-
nirpid on maksimissaan 90 asteen kul-
massa. Sopivan kévelysauvan pituuden
saa muistamalla nyrkkisiannon: oma
pituus miinus 55 cm.

Aloita kavely/sauvaka-
velyharjoittelu noin 5-10
minuutin lammittelylla!

Lammittely ilman sauvoja:

o Pyoritd kisid laajalla liikeradalla
10 kertaa molempiin suuntiin.

« Nostele polvia korkealle ilmaan 20
kertaa.

« Pyoritd lantiota 10 kertaa molem-
piin suuntiin.

o Pyoritd kumpaakin nilkkaa vuo-
rotellen 10 kertaa molempiin
suuntiin.

Sauvakavelytekniikan
muistilista:

Hartiat pysyvit rentona ja asento
ryhdikkdana.

Sauvoja ei puristeta, ote pysyy
rentona myos taaksetyonndssa.
Sauvat pidetaén ldhelld vartaloa.
Sauva osuu maahan ponnistavan
jalan (ns. takajalka) paikkeilla.
Sauvan liike kulkee vartalon vie-
restd etu-takasuunnassa.

Sauvoja kiytetddn luonnollisesti
kavelyn rytmissa.

Ylamaiessd nojaa ylavartalolla ke-
vyesti mikeen pdin eli ole pienes-
sd etukenossa.

Alaméessd nojaa vartalolla taak-
sepdin sitd enemman, mita jyr-
kempi maki on.




Lammittely kavelysauvojen kanssa:

Pystypunnerrus:
Ota tukeva ote sauvasta.
Vie sauva niskan taakse.
Tyonni ylospiin ja laske
takaisin alas. Pidd liike
pumppaavana, niin veri
lahtee kiertimaan.

Tee liike 3x10 kertaa.
Pid4 pieni tauko sarjojen
vilissa.

Rullaus:
Ota hartian levyinen haa-
ra-asento, sekd ote sau-
vasta. Lihde rullaamaan
nikama nikamalta kohti
maata. Rullaa samalla ta-
valla ylos. Jatka liiketta
ojentaen kidet suoraksi
paan pdille ja taivuttaen
ylévartaloa  taaksepdin.
Kurota kisilli taka yld-
viistoon.

Jatka liikettd samaan
tapaan 3x6.

Kahdeksikko pyoritys:
Ota kiinni sauvan mo-
lemmista péistd. Liahde
pyorittamédin  sauvalla
kahdeksikkoa. Tee liike
silla liikelaajuudella, mika
itsellesi tuntuu sopivalta.

Py6ritd 2x10 molem-
piin suuntiin.

Aloita kavely/sauvakavelyharjoittelu
noin 5-10 minuutin lammittelylla!

Ylavartalon kierto:
Laita sauva hartioiden
taakse. Nojaa ylavartalol-
la eteenpéin. Pidd polvet
hieman koukussa. Lihde
kiertimddn  ylavartaloa
puolelta toiselle. Pidé pol-
vet pehmeind ja liikettd
myotaileva.

Tee liikettd 3x10.

Minikyykky:
Ota tukeva hartian le-
vyinen haara-asento. Vie
sauva niskan taakse. Kyy-
kisty alaspéin ja ponnista
takaisin ylos.

Tee minikyykkyja
pumppaavalla  tahdilla
3x10.

Mini askelkyykky:

Ota reilu askel eteen. Tee
pienid askelkyykkyja yksi
puoli kerrallaan pumpa-
ten kummallekin jalalle
2x10 kertaa. Takimmai-
sen jalan polven ei tarvit-
se osua maahan asti, vaan
liikerata voi olla alkulam-
mittelyssd maltillinen.



Lisaa tehoa kavelyyn

Intervallikavely:

Aloita harjoittelu limmittelylld. Kévele sitten 10 mi-
nuuttia normaalia vauhtia. Tdmén jilkeen kévele 50
metrid kovavauhtista kively4 ja 50 metriéd rauhallisem-
min. Rytmin muutoksen pitéé olla havaittavissa. Toista
tatd harjoitetta niin, ettd olet edennyt vahintdan kilo-
metrin matkan. Tdmén jalkeen voit jadhdytelld kehoasi
5 minuutin rennolla kavelylla.

Makiharjoittelu:

Aloita harjoittelu lammittelylla. Kévele 15 minuuttia
reippaaseen tahtiin. Sen jélkeen valitse maastosta sopi-
va ylamaéki. Mitd jyrkempi méki, sitd rankempi harjoi-
tus. Kévele ylamaki ylos reippaaseen tahtiin ja tule rau-
hallisesti alas, jotta hengityksesi tasaantuu. Kulje méaki
ylos ja alas 5-10 kertaa. Tdman jélkeen jaahdyttele 5
minuutin rauhallisella kivelylld, samalla voit ravistella
jalkojasi ja késidsi.

Tassa kaksi kavelyn
harjoitusesimerkkia,
joita voi soveltaa. Har-
joitukset voi suorittaa
sauvojen kanssa tai
ilman.

KEHONHALLINTAHARJOITTELU

Kehonhallinnalla varmuutta ja sujuvuutta liikkkumiseen

Kehonhallinta eli liikehallinta tai motorinen kunto tar-
koittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Hyva
kehonhallinta nékyy sujuvina, tarkoituksenmukaisina
ja turvallisina liikesuorituksina ja se tuo varmuutta liik-
kumiseen. Kehonhallinnan osa-alueita ovat tasapaino,
koordinaatio, nopeus ja ketteryys.

Hyvé kehonhallinta ehkdisee liikuntavammoja.
Kehonhallintaa kannattaa harjoittaa monipuolisesti
jokaisessa ikédvaiheessa, koska hermostollista oppimis-
ta tapahtuu lapi eldmin. Kehonhallintaa voi harjoittaa
tasapaino-, tekniikka-, koordinaatio- ja ketteryyshar-
joitteiden sekd hyppyj siséltdvien harjoitteiden avulla.

Luonto tarjoaa oivan alustan kehonhallinnan har-
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Kehonhallinnan
osa-alueita ovat tasa-
paino, koordinaatio,
nopeus ja ketteryys.
Hyva kehonhallinta tuo
varmuutta liikkumiseen
ja ehkaisee
liikuntavammoja.

joittamiseen. Erilaisia maastoja voidaan hyddyntad
esimerkiksi koordinaation kehittdmisessé ja tasapaino-
jarjestelmédn haastamisessa. Pehmeammailla alustalla ja
epitasaisessa maastossa, kuten metsissa tehtavit tasa-
painoharjoitukset ovat haastavampia kuin tasamaalla.
Voit my0s haastaa itseédsi sulkemalla silmisi tai kddnte-
lemalld paita liikkeitd tehdessési. Jokaisen liikkeen voit
muokata juuri itsellesi sopivaksi.

Painonsiirto puolelta toiselle
Aloita seisten jalat lantion
leveydella. Hae tukeva
keskiasento. Vie painoa
edestakaisin jalalta toisel-
le. Halutessasi voit haastaa
tasapainoasi  sulkemalla
silmat tai kddntamailld
péata liikkeen aikana.

Toista 3x8 kertaa (pai-
nonsiirto puolelta toiselle
= yksi suoritus).

Pehmea alusta
haastaa tasapainoa
enemman.

Yhdella jalalla seisominen (jalka tukijalan reiden sisdreunaa vasten)

Aloita seisten. Nosta toi-
nen jalka ilmaan ja aseta
jalkapohja tukijalan si-
sempdd sivua vasten.

Seiso yhdelld jalalla 30
sekunnin ajan ja vaihda
sitten jalkaa. Toista lii-
ke kummallakin jalalla 3
kertaa. Voit haastaa liiket-
td sulkemalla silmasi tai
kaantelemalld paata.

Voit tarvittaessa ottaa
kadella tukea esimerkiksi
puusta. Ilman tukea lii-
ke haastaa tasapainoasi
enemman.

"




Yhden jalan kurotukset

Seiso hyvissd ryhdissd. Kyykisty ja liv'uta yhté jalkaa
vuorotellen eri suuntiin: suoraan eteen, etuviistoon, si-
vulle, takaviistoon ja taakse. Toistojen vilissd ojentaudu
takaisin alkuasentoon.

Séilyta tukijalan varpaiden, polven ja lonkan linjaus
liikkeen aikana. Voit tehdé liikkkeen puusta tukea ottaen
tai ilman tukea.

Toista liikettd 3x kaikkiin ilmansuuntiin kummal-
lakin jalalla.

Voit haastaa liikettd ottamalla ylavartalon kurotuk-
set mukaan tai tehdd ylavartalon kurotukset omana
liikkeend.

Ylavartalon kurotukset

Aloita yhdelld jalalla seisten ja pyri l6ytaimédan hyva
tasapaino. Kurota yhdelld kéddelli mahdollisimman
pitkalle etuviistoon tukijalan puolelle ja palaa alkuasen-
toon. Kurota seuraavaksi suoraan eteen sdilyttden hyvi
tasapaino. Palaa takaisin alkuasentoon ja kurota vield
vastakkaiselle puolelle etuviistoon.

Voit sdddelld liikkkeen haastavuutta padttamalld,
kuinka pitkélle kidelldsi kurkotat. Toista liikettd 3x
kaikkiin suuntiin ja kummallekin puolelle.

Muista sdilyttad lonkka-polvi-varpaat-linjaus, kun
tasapainoilet yhdelld jalalla.

Voit haastaa liiketta
ottamalla ylavartalon
kurotukset mukaan tai
tehda ylavartalon
kurotukset omana
liikkeena.
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Vaaka

Seiso yhdelld jalalla ja lah-
de kallistamaan ylavarta-
loa eteenpdin. Samalla il-
massa oleva jalka ojentuu
taakse suoraksi. Levitd
kidet sivuille tasapainon
tueksi.

Koita pysyd asennos-
sa n. 20 sekuntia. Vaihda
jalkaa. Toista liike kolme
kertaa. Liikkeen haasta-
vuuden vaikuttaa alustan
valinta.

Tasajalkahyppy kaannoksella
Hypp4a ja kddnny ilmassa
90 astetta. Palaa hypiten
takaisin  alkuasentoon.
Toista molemmille puo-
lille.

Muista joustaa pol-
viasi hypyn alastulossa.
Sailytd hyppyjen ja alastu-
lojen aikana lonkka-pol-
vi-varpaat linjaus.

Toista hyppyja 10 ker-
taa.

Kasien pyoritys paikallaan marssien
Marssi paikallasi ja pyori- :
td samalla késidsi vastak-
kaisiin suuntiin. Vaihda
kdsien pyorimissuuntaa
liikkkeen aikana. Liike vaa-
tii hieman keskittymista.
Askella ja pyoritd kisid
omaan tahtiin.

Toista liikettd 3x 30 se-
kuntia.

ol

Haasta ajattelusi
ja harjoita
koordinaatiota!
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LIHASVOIMAHARJOITTELU

Lihasvoimaharjoittelu luontoymparistoa hyodyntaen

Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa lihaksia ja luustoa
merkittévasti. Lihaksiston ja luuston kunnolla on hyvin
keskeinen merkitys ihmisen fyysisen toimintakyvyn ja
terveyden kannalta. Vahvat lihakset pitavit toiminta-
kykya yll4, auttavat jaksamaan arjessa ja ehkaisevit sai-
rauksia. Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vdhintddn kaksi
kertaa viikossa.

Lihasvoimaa voi hyvin harjoittaa luonnossa. Luon-
toympérist6 tarjoaa hyvit puitteet, joita voi hyddyn-
tad lihasvoimaharjoittelussa. Eesimerkiksi kived tai
puunrunkoa vasten voi tehdd punnerruksia tai puun-
rungosta voi ottaa tukea tehdessd yhden jalan varassa
harjoitteita.
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Lihasvoimaa tulisi
harjoittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa.

Aloita lihasvoimaharjoittelu lyhyelld alkuldmmittelylla.
Lammittelyn on tarkoitus valmistaa keho harjoitteluun,
lammittaa kudokset, kdynnistda hengitys- ja verenkier-
toelimisto sekd aktivoida ja heritelld kehoa. Alkuldm-
mittely ehkiisee litkuntavammoja.

Alkulammittelyesimerkki

Polvennostokavely
Kivellessd nostele polvia korkealle ilmaan, ota kiddet
mukaan rytmittdmaén kévelya. Tee polvennostokavely
reippaalla tahdilla, jotta saat sykettdsi kohotettua. Halu-
tessasi voit tehda liikkeen myds polvennostojuoksulla.
Tee polvennostokavelyja 3x10 m, kévele aina pol-
vennostokévelyn jilkeen 5 m rauhallista palauttavaa
kavely4.

Kantapaat pakaraan kavely

Kivellessd vie vuorojaloin kantapditd kohti pakaraa.
Ota kddet mukaan liikkeeseen. Tee kanta pakaraan ka-
vely reippaalla tahdilla kohottaaksesi sykettd. Halutes-
sasi voit tehdd liikkeen kanta pakaraan -juoksulla. Tee
liikettd 3x10m ja 5 metrin rauhallinen palauttava kavely
liikkeiden vilissd.

limanyrkkeily

Ota lantion levyinen haara-asento. Léhde nyrkkeile-
médn suoraan eteenpdin vuorokdsin noin 30 sekunnin
ajan. Jatka nyrkkeilyd ylaviistoon noin 30 sekunnin
ajan ja vield alaviistoon 30 sekunnin ajan. Nyrkkeillessd
painopiste voi olla hieman pakioilld ja jalat my6tailevit
liikettd. Voit aloittaa liikkeen rauhallisemmin ja lisité
tahtia véhitellen.

Lyhyet venytykset

Katso mallia venytyksiin liikkuvuusosiosta. Pid4 veny-
tykset lyhyind, 5-10 sekunnin mittaisina. Tee etureiden
venytys, takareiden venytys, rintalihaksen venytys ja
kyljen venytys.
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Lammittelyn on
tarkoitus valmistaa
keho harjoitteluun,

lammittaa kudokset,
kaynnistaa hengitys- ja
verenkiertoelimisto
seka aktivoida ja
heratella kehoa.




Alavartalon lihasvoimaharjoittelu
Seuraavilla liikkeilld harjoitetaan alavartalon lihasvoimaa. Aloita limmittelylla.

Tapa 1: Tee liikkeet yksi kerrallaan, kutakin 8-12 toistoa. Tee kol-
me sarjaa. Pidd sarjojen vilissd minuutin lepotauko.

Tapa 2: Tee liikkeet kuntopiirind niin, ettd yhta liikett4 toistetaan
minuutti ja siirrytdan suoraan seuraavaan. Kierroksia tehdain
kolme. Kierrosten vilissi pidetddn kolmen minuutin tauko.

Kyykky
Seiso hieman lantiota le-
veammassd ~ asennossa.
Varpaat osoittavat eteen-
pain. Kyykisty viemalld
lantiota taakse ja ojenna
kasid etuviistoon. Ponnis-
ta takaisin ylos. Ald anna
alaseldn pyoristy4.

Liike vahvistaa paka-
ralihaksia ja etureiden li-
haksia.

Askelkyykky eteen
Seiso hyvissd ryhdissd
lantion levyisessd asen-
nossa. Ota pitkd askel
eteen ja kyykisty niin, ettd
takimmaisen jalan lonkka
ojentuu ja polvi ldhenee
maata. Pidd ylavartalo
pystyssa ja etummaisen
jalan polvi varpaiden ta-
kana. Ponnista takaisin
ylos alkuasentoon.

Séilytd varpaiden, pol-
vien ja lonkkien linjaus
molemmissa jaloissa. Tee
liike kummallakin jalalla.
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Askelkyykky sivulle
Seiso vartalo suorana lan-
tion levyisessd asennossa.
Ota askel sivuun ja vie
painoa toiselle jalalle kou-
kistamalla polvi ja lonkka.
Palaa ponnistamalla ta-
kaisin alkuasentoon. Pidé
liikkeen aikana toisen ja-
lan polvi suorana. Tee lii-
ke myos toiselle puolelle.

Vartalon kallistus eteen
Seiso lantion levyisessé
haara-asennossa, polvet
hieman koukussa. Kallista
vartaloa eteen lonkkani-
velistd koukistaen. Selkd
sailyy pitkdnd. Palaa ta-
kaisin alkuasentoon ojen-
tamalla lantio ja suorista-
malla vartalo pakaran ja
takareisien lihaksia kayt-
tamalla.

limaistunta puuhun nojaten

Asetu istuvaan asentoon
nojaten selkdd vasten
puuta. Pidéd kadet vartalon
vierelld. Siilytd asento 30-
60 sekunnin ajan. Muista
hengittai liikkeen aikana.
Voit lisita liikkeen te-
hoa syventdmalld kyykky-
asentoa tai nostamalla toi-
sen jalan ilmaan, jolloin
paino on toisella jalalla.
Liike vahvistaa erityi-
sesti etureisien lihaksia.
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Varpaille nousu

Seiso hyvéssd ryhdissd
lantion levyisessd haa-
ra-asennossa. Polvet ja
varpaat osoittavat eteen-
pédin. Nosta kantapait il-
maan ja nouse varpaille.
Laskeudu hallitusti takai-
sin alkuasentoon. Ota tar-
vittaessa tukea esimerkiksi
puusta.

Voit suorittaa liikkeen
my0s yksi jalka kerrallaan,
jolloin liikkeestd tulee ras-
kaampi ja tehokkaampi.

Liike vahvistaa pohje-
lihaksia.

Lonkan loitonnus
Seiso yldvartalo suora-
na. Ota tarvittaessa tukea
puusta. Vie jalka sivulle ja
tuo se takaisin toisen jalan
viereen. Valta ylavartalon
kallistumista. Pidd koko
vartalo suorassa.

Tee litke my0s toisella
jalalla.

Lonkan ojennus
Seiso yldvartalo suora-
na. Ota tarvittaessa tukea
puusta. Vie jalkaa taak-
sepdin suorana ja palauta
toisen jalan viereen. Pidé
lantio paikallaan liikkeen
ajan.

Tee litke myos toisella
jalalla.

Ylavartalon ja keskivartalon lihasvoimaharjoittelu

Seuraavilla liikkeilld harjoitetaan yld- ja keskivartalon
lihasvoimaa. Aloita harjoittelu lammittelylla.

Tapa 1: tee liikkeet yksi kerrallaan, kutakin 8-12 toistoa
ja 3 sarjaa. Pidd sarjojen vilissd minuutin lepotauko.

Tapa 2: tee liikkeet kuntopiirind niin, ettd yhta liiketta
toistetaan minuutin ajan ja siirrytdan suoraan seuraa-
vaan. Kierroksia tehddin kolme. Kierrosten vilissa pi-
detddn kolmen minuutin tauko.

Ojentajadippi
Nojaa kasilla esimerkiksi
kiveen tai kaatuneeseen
puunrunkoon. Sormet ja
rinta osoittavat eteenpdin.

Pidd paino Kkasilld.
kyynarpaita
niin, ettd takamus laskeu-
tuu ldhelle alustaa. Ojen-
na kyynérpdit.

Mitd alemmas kisien
varassa laskeutuu, sitd te-
hokkaampi liike on.

Ota tarvittaessa
tukea puusta!
Saat samalla Koukista

oivan luontokos-

ketuksen!

Hartioiden nosto kadet ylhaalla
Seiso suorana ja nosta ké-
det suoriksi ylos. Nosta
hartiat kohti korvia. Ren-
touta hartiat alas pitden
kadet koko ajan ylhaalla.

18 19

Voit tehda liikkeet yksi
kerrallaan sarjana tai
kuntopiirina niin etta

jokaista liiketta
toistetaan minuutti.




Punnerrus puuta tai kivea vasten
Voit tehdi liikkeen esimerkiksi puun runkoon tai ki-
veen nojaten.

Asetu punnerrusasentoon kadet hartioiden levey-
delle, niin ettd sormet osoittavat ylospain. Vartalo on
suorassa linjassa ja hartiat alhaalla. Koukista kyynar-
péait ja laske rintakehdd. Ojenna kyynérpéit ja tyonna
vartalo poispdin takaisin alkuasentoon.

Voit sdddelld liikkeen tehokkuutta vaihtelemalla
vartalon kulmaa maan pintaan nihden. Voit suorittaa
liikkeen myos yhden kidden varassa.

Vuorikiipeilija

Nojaa puuhun tai kiveen
kiadet hartioiden levey-
delli. Nosta vuorotellen
polvia kohti rintaa. Pidd
keskivartalo tiukkana. Lii-
ke vahvistaa keskivartalon
lihaksia.

Voit saidelld liikkeen
tehokkuutta vaihtelemal-
la vartalon kulmaa maan
pintaan niahden.

Kylkirutistus puuhun nojaten
Nojaa puuta vasten sivut-
tain, kyynirpdd noin 90
asteen kulmassa. Tyonni
lantiota kohti puuta ja
sieltd takaisin alkuasen-
toon. Liikettd tehdessé
sailytd hyva pito keskivar-
talosta ja vedd napaa hie-
man kohti selkdrankaa.
Pyri tekemdin liike kes-
kilinjassa niin ettei lantio
kallistu litkaa eteen tai
taakse.

Liike vahvistaa keski-
vartalon ja kyljen lihaksia.
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LIKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon ni-
velten liikelaajuutta. Riittavd liikkuvuus on perusta
kehon normaalille toiminnalle ja se on tirkeéd toimin-
ta- ja liilkkumiskyvyn kannalta. Liikkuvuuden yllapita-
minen ja kehittdminen vaatii harjoittelua. Perintoteki-
jat vaikuttavat litkkuvuuteen, mutta liikkkuvuutta pystyy
kehittdmadn lapi elaman. Hyvi liikkuvuus tekee kaikes-
ta liikkumisesta turvallisempaa ja taloudellisempaa.

Jalan heilautukset
Aloita seisten, ota tukea esimerkiksi kaiteesta tai puusta.
Nosta toinen jalka ilmaan. Heiluta jalkaa edesté taakse.
Pid4 jalka rentona. Keskity jalan hyvéan liikerataan.
Tee lijke samalla tavalla my6s jalan heiluen sivulta
toiselle.
Tee harjoite kummallekin puolelle ja toista 2x10
kummallekin puolelle.

Ylaraajojen ja hartioiden pyorittely
Seiso hyvissé ryhdissé ja ldhde piirtiméén isoa ympy-
rad kidelld takakautta ylos ja etukautta alas. Pida kyy-
nédrpad pehmeénd. Pyoritd kittd myos toiseen suuntaan
ja kummallakin kidelld. Voit my6s kokeilla pyorittad
kasid yhtdaikaa eri suuntiin.

Toista litke 2x10 molempiin suuntiin. Pyoritd myds
hartioita 2x10 molempiin suuntiin.
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Liikkuvuusharjoitteet
voi tehda omana harjoi-
tuksenaan tai yhdistaa

ne esimerkiksi kehon-

hallintaosion kanssa.



Ylaselan pyoristys ja ojennus
Nosta kiddet eteen vaakatasoon ja vie kiddet ristiin.
Kéanna peukalot alaspdin ja tyonnd kimmenid itsestési
poispéin. Vie leuka rintaan ja pyoristd ylaselkda. Sen
jalkeen ojenna kidet taakse ja avaa rintakehd.

Tee liiketta 3x10 kertaa.

Rintalihaksen venytys puuta vasten

Seiso toinen kési kyynérpda noin 90 asteen kulmassa
puuta vasten Ota pieni askel eteenpdin ja kierrd ylavar-
taloa poispain kiddestd niin ettd tunnet venytyksen rin-
talihaksessa. Vaihda katta.

Kyljen venytys
Seiso hyvissé ryhdissé, jalat hartioiden levyisessd haa-
rassa. Toisen kdden voi asettaa lantiolle. Taivuta varta-
loa sivulle samalla kun kurkotat kiddelld paan yli. Voit
viedd katseen yldkdteen.

Palaa takaisin alkuasentoon ja toista toiselle puolelle.

22

Tee seuraavat
venytykset
kummallekin puolelle.
Pida venytykset
enintaan 30 sekunnin
pituisina.

Pohjevenytys

Seiso kasvot puuta kohti. Laita toisen jalan varpaat puu-
ta vasten ja kantapad maahan. Vie lantiota eteenpdin
niin tunnet venytyksen pohkeessa.

Etureiden venytys

Seiso yhdelld jalalla ja ota tarvittaessa tukea puusta. Ota
toisen jalan nilkasta kiinni, ojenna lonkka ja vedd kan-
tapaitd kohti takapuolta niin, ettd tunnet venytyksen
etureidessd. Venytystd voit tehostaa kdantamailld lan-
tiota taakse. Huomioi venyttdessd selan keskiasento ja
pida pieni jannitys keskivartalossa.

Takareiden venytys

Ojenna jalka suoraksi esimerkiksi kiven tai kallion
paille. Nojaa yldvartalolla eteenpéin selké suorana. Ve-
nytys tuntuu takareidessé. Pidd venytettdvén jalan polvi
pehmedni, ettei se yliojennu.

Lonkankoukistajan venytys
Ota pienessd haara-asennossa askel eteen. Vie painosi
etummaiselle jalalle.

Anna takimmaisen jalan polven pudota kohti maa-
ta. Vie lantiota eteen. Tunne venytys takimmaisen jalan
lonkan etuosassa.
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Ojentajan venytys
Seiso ja vie toinen kisi pddn taakse niin ettd kyynarpad
osoittaa kohti kattoa.

Paina toisen kidden avulla kevyesti kyynarpditd
pidemmiille taakse ja alas, kunnes tunnet venytyksen
ojentajalihaksissa.

Hartialihaksen venytys
Seiso jalat lantion levyisessd haara-asennossa.

Vie kdsi rinnan yli ja paina toisella kadella kevyesti
kyyndrpaidn takaosaa, kunnes venytys tuntuu hartiali-
haksessa. Toista venytys kummallekin puolelle.

Niskan venytys
Vie kéddet pédan taakse ja risti sormet. Paina paati ke-
vyesti alaspéin, kunnes tunnet venytyksen niskassa.

Tee venytykset kum-
mallekin puolelle. Pida
venytykset enintdaan 30

sekunnin pituisina.
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LAHTEET

Allergia-, iho- ja astmaliitto: Luontoliikkujat-hanke. www.allergia.fi/luontoliikkujat

Lihasvoimaharjoittelun periaatteet. Kéypa hoito -suositus.
www.kaypahoito.fi/nix02786

Luontoon.fi: Terveyttd ja hyvinvointia luonnosta.
www.luontoon.fi/terveyttajahyvinvointialuonnosta/luontoliikunta

Suomen latu: Sauvakévely. www.suomenlatu.fi/ulkoile/lajit/sauvakavely-2.html

UKK-instituutti: Aikuisten liikkumisen suositus. ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liik-
kumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus

UKK-instituutti: Luontoliikunta - litku metsassd ja poluilla. ukkinstituutti.fi/liikku-
minen/liikkumisen-ymparistot/luontoliikunta-liiku-metsassa-ja-poluilla

UKK-instituutti: Kunnon osa-alueet.
ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/

UKK-instituutti: Sauvakévely on monipuolinen ja tehokas litkkuntamuoto.
ukkinstituutti.fi/liilkkuminen/liikuntalajit-ja-litkkumismuodot/sauvakavely/

Voimanpolku: Kehonhallinta. www.voimanpolku.info/kehonhallinta
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Luontoliikkujat on opetus- ja kulttuuriministerion
tukema hanke vuosille 2019-2021.
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