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LAAKKEEKSI LIIKETTA

Ulkona kuntoon

Lihaskuntoa kohentava harjoittelu on yksi osa monipuolista
liikuntaa. Lihaskuntoharjoittelu liséé lihasten voimaa, parantaa
koordinaatiota, motoriikkaa ja tasapainoa seka tuo varmuutta
kdvelyyn. Ulkokuntolaitteet tarjoavat helpon ja mukavan
mahdollisuuden treenata lihaskuntoa raikkaasta ulkoilmasta
nauttien.

Esittelemme téssd osassa Erityisosaamiskeskus Suvituu-
leen Aivovoima -hankkeen kautta toteutettua uutta ulkokunto-
aluetta. Ulkokuntolaitteissa harjoittelu on turvallista, silld suori-
tusvastuksena on kéyttadjan oma paino. Laitteita |6ytyy moneen
makuun ja tarpeeseen: vatsa/selkélaite, leuanvetolaite, ylétalja,
dippilaite ja jalkapréssi.

Aloita alkuver-
ryttely esim.
kavellen tai
sauvoilla jum-
paten kuten

kuvassa

Vie sauvat ylos paan
ylapuolelle ja tuo sau-
vat alas kadet suora-
na.

Laitteiden yhteydesséd on kuva ja suoritusohjeet. Kutakin
liikettd toistetaan sarjassa 10-15 kertaa. Sarja toistetaan 1-3
kertaa ja sarjojen valilld pidetdan hengéhdystauko. Omaa kehoa
ja tuntemuksia on hyva kuunnella. Ulkokuntolaitteita on lahiym-
paristdissa, puistoissa ja lenkkipolkujen varrella, ja reipas ver-
ryttely ennen harjoittelua kévellen tai sauvakavellen on helppoa.
Eika venyttelya harjoitusten jalkeen pida unohtaa.

Voit kyselld tai katsoa netistd oman kaupungin/kunnan lii-
kuntapalvelukeskuksen tai liikuntatoimen ulkokuntolaitteiden
sijainnista.

Nyt rohkeasti kokeilemaan!

Vie sauvat poikittain var-
talon eteen ja kierra yla-
vartaloa. Sauvat viedaan
samalla ylavartalon kier-
rolla pakaralta toiselle.
Tee sarjaa 10-15 kertaa
ja toista 1-3 kertaa.

Surflaite

Kaytto: Vie alavartaloa jalat yhdessa sivulta sivulle
Vaikutus: Alavartalon/lantion liikkkuvuuteen

5-10 toistoa, 3-5 kierrosta
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Jalkaprassi

Kaytto: Koukista ja suorista jalkoja vuorotellen
Vaikutus: Polven ja reiden alueen lihaksiin 10-20
toistoa, 1-3 kierrosta



Yiatalja

Kaytto: Veda taljaa ylhaalta alas lahelle vartaloa.

Vaikutus: Jalkalihaksiin,
yla- ja alaselkdan seka

toa, 1-3 kierrosta

e

Ratsastuslaite =
Kaytto: Veda kasilla tan-

koa ldhelle vartaloa ja r
tyonna samalla jaloilla
laitetta eteenpdin suoris-

E‘ﬂn

10-20 tois-

Vaikutus: Ylaseldn ja hartiaseudun lihaksiin 8—15 toistoa, 1-3 kierrosta

Loppuvennyttelyt: venyta jokaista lihasryhmaa 20-30 sekuntia.

Etureiden venytys
Veda kantapaata kohti
pakaraa ja ota toisella
kéadella kiinni nilkasta.
Ota toisella kadella
tukea ulkokuntoilulait-
teen rungosta. Paina
koukussa olevan jalan
polvea alaspain, lahel-
le toista polvea.

Takareiden venytys
jalkapréssi-

Ojenna toinen jalka
paina kan-
tapdd maahan
ojenna polvi suorak-
si. Nojaa varovasti

tunnet venytyksen
suoran jalan takarei-

Rintalihasvenytys
Nosta toinen kasi

ulkokuntoilulaitteen =

runkoa vasten niin,
ettd kyyndrpda on
olkapdan  tasolla.
Kierré vartalo ja kat-

setta kddestd pois- |

pain. Tunne venytys
rintalihaksessa.

Ylaselka

Ota molemmin ka-
sin kiinni ulkokun-
toilulaitteen rungos-
ta, pyorista selkaa,
pidéd kadet suorina
ja nojaa taaksepain.
P&a painuu alas ka-
sien valiin. Venytys
tuntuu ylaselan |i-
haksissa.
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