(R eas e
Sulata jumit

- OPAS VETREAAN KEHOON -




Sulata jumit

Harva asia tuntuu yhta mukavalta kuin jumiton, vetrea ja vahva
keho. Kun jumit ovat poissa ja keho pystyy liikkumaan normaalisti
ilman liikerajoituksia, on treenaaminen ja arjen liikuskelu tehokasta
ja ihanaa - elamaan tulee hurjasti virtaa lisaa!

Vetrea ja toimintakykyinen keho edellyttaa monipuolista liiketta,
lihasten vahvistusta, taysien liikeratojen kayttda ja myds
liikehallintaa. Venyttely ei siis todellakaan ole ainoa tydkalu
vahemman jumiseen ja paremmin toimivaan kehoon.

Annan tassa oppaassa monipuolisesti helppoja vinkkeja
vetreyttamaan eri kehonosia. Paaset kokeilemaan
voimaharjoittelua kehonpainolla ja kuminauhalla, hierontaa
putkirullalla ja pallolla, venyttelya dynaamisesti seka
kehonhallintaa ja rentoutumista erilaisin harjoituksin.

Voit odottaa upeita tuloksia nailla harjoituksilla:
ryhtisi oikenee, lilkkuvuutesi kehittyy ja -
arkiaskareesi sujuvat sutjakammin.
Hyvasti kankea, jomottava keho -
tervetuloa vetrea ja hyvinvointia
hehkuva kroppal

Kehonhuollon iloa
toivottaen

Maikki ja tiimi
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1. Jalkateradt ja sadret

Kaikki lahtee jalkapohjista

« Voit helpottaa kehon kireyksia
hetkessa hieromalla pallolla
jalkapohjia minuutin ajan
kumpaakin.

« Jalkapohjan lihaskalvo on osa
takaketjua, joka jatkuu lapi koko
kehon takaosan: jalkapohjista
pohkeisiin, takareisiin, pakaroihin,
selkaan ja ylos kallon kautta
kulmakarvoihin asti.

« Jalkapohjien hieronta vapauttaa
koko takavartalon kireytta.

 Rullaile hellasti, silla jalkapohjista
voi Ioytya aika makean kipeitakin
kohtia.
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Kulmanoja
pohjepumppailulla

o Talla liikkeella saat
pumppailtua
dynaamisesti pohkeisiin

lisaa liikkuvuutta — ja

il < - samalla koko

takavartaloon!

o Asetu kulmanojaan:
hanta korkealle
taivaaseen, katse saariin
ja kantapaita kohti
lattiaa. Polje kantapaita
vuorotellen alas.

e Tunnet venytyksen
myos takareisissa.
Lisaksi aktivoit ylaselan
ja lapaluiden lihaksia,
mika parantaa ryhtia.
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Sulata jumit 14 HRH}ENIEMI



Poweria pohkeisiin

« Pohkeiden hyva lihaskunto ehkaisee
erilaisia kiputiloja ja
rasitusvammoja.

« Juoksua harrastavalle pohkeiden
voima on erityisen tarkeas, jotta
askellukseen saa voimaa, pituutta ja
keveytta.

o Pohkeiden hyvasta lihaskunnosta
hyotyvat myds paljon istuvat seka
seisomatyota tekevat, silla hyva
lihasvoima ehkaisee jalkojen
turvotusta.

o Tee pakianousuja nilkan taydella
liikeradalla portaalla tai muun
korokkeen paalla. Tee 3 sarjaa 10—
15 toistoa kaksi kertaa viikossa.

e Lisaa haastetta saat yhden jalan
pakianousuilla.
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Etusaaren treeni

e Heikot etusaaren lihakset voivat
altistaa lenkkeilijan lihaskireyksille
ja ylirasitukselle. Treenataan nekin
siis hyvaan kuntoon!

o Asetu selka seinaa vasten ja astu
jalat kauemmas seinasta. Mita
kauempana seinasta jalat ovat, sen
rankempi liike. Pida polvet ihan
suorina ja nosta varpaita ylos.
Laske hallitusti.

» Tee 10-20 nostoa ja 3 sarjaa pari
kertaa viikossa.

o Liike vahvistaa etusaaria, parantaa
nilkan liikkuvuutta ja stabiliteettia
seka vahentaa vammoijen riskia.
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2. Reidet ja lonkat
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Tuulilasinpyyhkijat

o Lonkkia voi kolottaa ja

jumittaa runsas
istuminen ja vahainen
lilkunta. Lisaa
liilkkuvuutta, hallintaa ja
verenkiertoa lantion
alueelle talla liikkeella:

Asetu istumaan ja tue
asentoa kasilla takaa.
Liikuta koukistettuja
jalkoja puolelta toiselle.
Polvien ei tarvitse yltaa
ihan lattiaan asti.

Liike elvyttaa lonkkien
aluetta ja toimii myds
hyvin [ammittelyna
treeniliikkeille.
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Barre-jalannosto

 Pilateksen ja baletin yhdistava
Barre-harjoittelu on loistava tapa
vahvistaa lonkkia ja lievittaa lantion
alueen jumeja, silla se yhdistaa
voimaa, liikkkuvuutta ja
kehonhallintaa.

« Tama liike vahvistaa lantion ja
lonkan alueen lihaksia, ja se myos
parantaa lantion hallintaa.

e Seiso suorassa ja ota tukea
tuolista tai seinasta. Koukista
hieman tukijalkaa, pida lantion
suunta eteenpain, aktivoi vatsa ja
nosta suoraa jalkaa sivulle.

o Toista 10—15 kertaa kummallekin
jalalle.
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Sohvavenytys

e Tama on loistava
dynaaminen venytys
kireille etureisille ja
lonkankoukistajille!

e Aseta sohvalle
tyynykasa ja koukistettu
jalka niita vasten. Mita
|lahempana kantapaa on
pakaraa, sita
suuremman venytyksen
saat.

 Kumarra eteenpain,
ojenna lantio suoraksi ja
kaanna hantaluuta
hieman jalkojen valiin.
Pida lantion asento, kun
nouset ylos.

o Toista liiketta muutamia
kertoja rauhassa
hengitellen. Tee
toisellekin puolelle.
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Kireiden takareisien
rullaus

o Kireiden takareisien
liilkkuvuutta ja
aineenvaihduntaa voit
heratella rullaten.

e Rullaa ensin takareiden
ala- ja keskiosaa ottaen
kasilla maasta tukea.
Lisaa tehoa saat
nostamalla toisen jalan
paalle lisapainoksi.

e Istu sitten takareiden
ylaosa rullan paalle ja
keinuta ja hytkyta painoa
puolelta toiselle rullan
nystyroiden paalla.
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= 3. Alaselkd ja pakarat

Jalan nosto lantiosillassa

o Kun alaselka vaivaa, tarvitaan lisaa liikkuvuutta, voimaa ja
hallintaa. Talla liikkeella parannat pakaroiden voimaa ja lantion
alueen hallintaa. Se on erinomainen vastaliike paljon istuvalle.

o Kay selinmakuulle polvet koukussa ja kddet vartalon vierella.
Aktivoi keskivartalo, kaanna hantaluuta hieman jalkojen valiin
ja nosta lantio ilmaan. Polvissa on 90° kulma.

o Ojenna toinen jalka suoraksi. Pida tukijalka vahvana alaka
anna lantion keikahtaa tai pudota. Voit pidella keppia lantiolla
ja tarkkailla sen avulla, kippaako lantio sivulle. Laske jalka
maahan ja ojenna toinen jalka.

e Tee 10 toistoa tai niin monta ojennusta kuin pystyt hallinnan
pettamatta.

Sulata jumit 14 uﬂwj{ﬂuem
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Hiero pakarajumit

- rullalla

» Jos alaselka on jumissa,
usein syy loytyy
alempaa: jannitys
pakaroiden alueella.

» Hiero pakaraa rullaillen
ensin suoralla jalalla.
Rullaa useammasta
kulmasta: takaa ja
hieman sivusta.

o Ota sitten pakaralihas
venytykseen nostamalla
jalka koukkuun toisen
paalle ja rullaile pakara
viela uudestaan.
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Voimaa ja
toimintakykya
selanojennuksella

» Venyttely ei yleensa

korjaa alaselkdjumeja
kuin hetkellisesti. Sen
sijaan voiman
lisdaminen auttaal

Vahva ja hyvin hallittu
alaselka (vahvojen
pakaroiden lisdksi)
jaksaa kannatella
kuormia, joita arjessa
tulee.

Tee nain: Asetu
painmakuulle, avaa
polvia, risti nilkat ja

jannita pakaroita. Aktivoi
vatsaa vetamalla napaa

hieman selkarankaa
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kohti ja nosta ylavartaloa

ylos.

Palauta alas ja toista
10-15 kertaa 3 sarjaa.

MAIKKI
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Pikahelpotus vasyneelle selalle

Joskus notkoselka vasyy pitkasta seisomisesta tai
kavelemisesta. Silloin pikaisen avun saa potkottelysta rullan
paalla.

Aseta putki- tai vilttirulla pakaroiden alle siten, etta lantio
kaantyy notkosta poispain ja alaselka paasee rentoutumaan
hiljalleen lattiaa kohti.

Hae hyva asento, hengittele syvaan ja lepaile asennossa
kolmisen minuuttia.

Lonkankoukistajat paasevat rentoutumaan lepopituuteensa ja
selan olo helpottaa.

Sulata jumit uﬂwj{ﬂuem
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4, Vatsa ja keskivartalo

Palleahengitys

ﬁphfv  Pallea on hengityslihas,
% joka stressin tai kivun

yhteydessa jannittyy ja
hengitys muuttuu
pinnalliseksi.
Palleahengitys rentouttaa
ja parantaa rintakehan ja
lannerangan liikkkuvuutta.

O o Asetu selinmakuulle jalat
koukussa. Hengita syvaan
sisaan ja kuvittele vatsan
laajenevan ilmapallon
lailla. Hengita hidastetusti
ulos.

e Muutaman hengityksen
jalkeen voit ottaa kadet
mukaan:
sisdanhengityksella nosta
kadet ylds,
uloshengityksella tuo paan
yli, pida sisaan-

__hengityksen ajan ja laske
uloshengityksella kadet
takaisin vartalon vierelle.

e Toista 10 kertaa.
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Arjessa harvoin tulee
tarpeeksi kiertoja, ja
heikentynyt
kiertoliikkuvuus tekee
kankean olon ja ryhtikin
muuttuu
kumarammaksi.

Asetu selinmakuulle,
kadet T-asentoon. Tuo
toinen jalka vartalon yli
niin pitkalle kuin hyvalta
tuntuu.

Vuorottele jalkojen
kiertoja kummallekin
puolelle.

Kierra suoraa tai
koukistettua jalkaa vain
sen verran, etta hartiat
pysyvat lattiassa kiinni.

Tee kierto
uloshengityksella ja
palauta jalka
sisaanhengityksella.

-\ MAIKKI
) MARJANIEMI
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Selan kiertoliikkuvuus



Lonkankoukistajan
venytys

» Parhaiten saat
lonkankoukistajan
venytyksen tuntumaan
ihan parin sentin
liikkeella.

e Asetu
toispolviseisontaan ja
kaanna hantaluuta
jalkojen valiin. Siirra
lantiota muutama sentti
eteenpain ja kas -
sieltahan se venytys jo
|Oytyikin!

e Lisaa tuntumaa loydat
nostamalla takajalan
puoleisen kaden
ylaviistoon. Koko
lihasketju saa pituutta
ihanasti.
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Sulata jumit M) MARJANIEMI



18

Kirean lantionpohjan rentoutus

« Hyvin usein lantionpohjan lihakset ovat kireat ja siksi toimivat
heikosti. Kireys voi johtua stressista, liikkkumattomuudesta tai
jopa hampaiden narskuttelusta.

« Helppo tapa rentouttaa lantionpohja on istua syvakyykkyyn.

« Aseta jalat leveahkdon haaraan, varpaat ulospain ja laske lantio
kantapaiden valiin.

« Ota kasilla tukea kasilla esimerkiksi ovenkarmista, jos asento ei
ole sinulle viela luonteva.

o Syvakyykyn asento rentouttaa ja venyttaa lantionpohjan
lihaksia. Hengittele ja rentoudu kyykyssa hetki — mielellaan
joka paiva!
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5. Kddet ja kyynarvarret

Sulata jumit

¥

Kasivarren pyoritys

Elvyta nappaimistotyon
vasyttamia kasia
ranteiden ja
kyynarvarsien
jumppailulla.

Tuo kammenet matolle,
pida kyynarpaat suorina
ja pyorita kasivarsia niin,
etta kyynarpaat ovat
vuoroin takana, vuoroin
sivulla. Kammenet
pysyvat koko ajan
paikoillaan.

Kokeile samaa myds
kdmmenselka
kdaannettyna mattoa
kohti, toisen kaden

pitdessa sita paikoillaan.

-\ MAIKKI
MARJANIEMI
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Hiirikaden ehkaisy
poydalla

e Tama harjoitus edistaa
varsinkin kimmeneen
kulkevan hermon
verenkiertoa ja elvyttaa
staattisesta tyosta
vasyneiden kasien
toimintaa.

o Kaanna sormet itseasi
kohti, pida kyynarpaat
suorassa ja vaihda
painoa kadelta toiselle.

e Venytys kohdistuu
erityisesti kammenen
puoleisiin lihaksiin
Kyynarvarressa, mutta
vaikutus ulottuu aina
sormista hartioihin
saakka.

o Jos liike tuntuu ikavalta,
voit kokeilla helpotettua
versiota kaantamalla
sormet osoittamaan
sivulle.

1\ MAIKKI
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Kyynarvarsien
vahvistus kerimalla

Ay

e Ehkaise ranne-ja
kyynarpaavaivoja
vahvistamalla
kyynarvarren lihaksial

~ o Pyoérita kuminauhan
. paata pari kierrosta
' \\«.

kepin ympari ja astu
nauhan toisen paan

I i

N paalle.
o Kyynarpaat koukussa
keri kuminauha kepin

ymparille suurilla

L
ranneliikkeilla.

&
'Y

e Kun et pysty enaa
kerimaan enempas,
palauta nauha loysaksi
vastakkaisilla liikkeilla.

« Tee sama harjoitus
myos kammenet
ylospain.

. MAIKKI
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Ranskalainen punnerrus

o Kaksi karpasta samalla iskulla:
olkapaihin lisaa lilkkuvuutta ja
kasivarsiin lisda voimaa ja
Kiinteytta!

e Ota kuminauhasta kiinni ja
koukista kasivarsi korvan viereen,
hartia alhaalla.

o Nappaa selan takana nauhasta
kiinni toisella kadella ja veda
kevyesti alaspain. Pida selka
suorana alaka paasta sita notkolle.

o Suorista ylakasi ja jarruttele
takaisin koukkuun.

o Pida kuminauha sen verran tiukalla,
etta 10. toisto tuntuu jo
haastavalta.

o Toista toiselle puolelle.

.. MAIKKI
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6. Rintakehd ja kyljet

Kellotauluvenytys

o Tama liike avaa
tehokkaasti rintarangan
jumeja ja liikerajoituksia.

o Asetu kylkimakuulle ja
tuo paallimmainen jalka
koukkuun vartalon
eteen.

e Tuo paallimmainen kasi
suorana eteen ja lahde
piirtamaan silla iso
ympyraa paan kautta
taakse.

o Yrita kuljettaa katta
mahdollisimman lahella
lattiaa.

e Tee kummallekin
puolelle noin 10 ympyraa
rauhallisesti hengitellen.

. -\ MAIKKI
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Keppivenytys penkkia
vasten

e Lisaarintarangan
liilkkuvuutta
ojennuksessa.

o Kay polvillesi ja aseta
kyynarpaat penkille. Tuo
paa kasien valiin ja anna
rinnan upota lattiaa
kohti.

» Hae ojennusta
ylaselkaan; ala
alaselkaan. Voit kayttaa
keppia apuna ja
koukistaa kyynarpaat
niin, etta nyrkit tulevat
lahelle ylaselkaa.

« Hengittele asennossa ja
yrita rentoutua
syvemmalle
venytykseen.

. MAIKKI
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Rinnan avaus nurkassa

. 3 o Avaa kireita rintalihaksia nurkassa.

< e Nosta kadet koukussa seinille ja
anna rinnan painua nurkkaa kohti.

J o Jannita puolella teholla kasia
seinda vasten 5 sekuntia ja
rentoudu jalleen, jolloin paaset taas
hieman syvemmalle venytykseen.

e Vuorottele jannitysta ja
rentoutusta.

o Tee venytysta kasien ollessa
hartioiden korkeudella seka
( hieman ylempan4, niin saat
| | venytysta kohdistettua hieman eri
alueille.
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Huojuva puu -kylkivenytys

o Loyda kylkiin lisaa pituutta ja
haasta samalla tasapainoa!

o Asetu tukevasti yhdelle jalalle ja
tyonna silla itseasi ylospain.

o Aseta toinen jalka koukkuun ja
jalkapohja helpommin nilkalle tai
haastavammin sisareidelle.

« Nosta kadet ylos ja laske hartiat.
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 Taivu sivulle koukkujalan suuntaan.

Pida molemmat kyljet pitkina ja
hengittele hetki.

« Vaihda jalat toisin pain ja taivu
toiselle sivulle.

-\ MAIKKI
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7. Hartiat ja ylaselka

Korkkiruuvi

Elvyta jumisia hartioita
korkkiruuviliikkeella.

AN
0

2 e« Nosta kadet sivuille ja
kierra toista katta
ulkokiertoon ja toista
sisakiertoon.

&

o Toista liiketta noin
minuutin ajan.

o Kevyt liike ja suuret
liikelaajuudet tuovat
happea kudoksiin, mika
auttaa sulattamaan
jumit.

4 |

e Toimii hyvin myds
tyopaivan
taukojumppailunal
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Lapapunnerrus

e Lapapunnerrus on
erinomainen liike
hartiajumeihin, koska se
aktivoi ja vahvistaa
lihaksia, jotka tukevat
hartioiden ja ylaselan
oikeaa asentoa ja
liilkkuvuutta.

o Asetu nelinkontin ja
levita lapoja kauas
toisistaan.

e Veda sitten lapaluut
yhteen. Pida kyynarpaat
suorina, niska suorana ja
hartiat kaukana korvista.

« Voit kokeilla tatd myos
seisten kadet seinaa
vasten. Ryhti paranee!

Sulata jumit @ uﬁ%ﬂuem
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Seinaliuku

o Tama liike paljastaa olkapaiden ja
ylaselan liikerajoitukset, mutta
samalla se elvyttaa jumeja ja lisaa
liikkuvuutta.

o Asetu selka seinaa vasten ja nosta
kadet koukussa seinélle.

e Liu'uta kasia suoriksi yrittaen pitaa
kyynarpaat lahella seinaa.

o Koukista ja suorista kasia
muutamia kertoja.

o Tamakin on loistoliike istumatyota
tauottamaan!

@ MAIKKI
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Veto erilleen

o Tama liike aktivoi
ylaselan lihaksia,
vahvistaa lapaluita
tukevia lihaksia ja avaa
rintakehaa, mika
parantaa ryhtia ja
vahentaa hartioiden
jannitysta.

e Ota kuminauhasta kiinni
suorin kasin vartalon
edessa.

» Veda kadet sivuille
rutistaen lapaluita
yhteen.

« Palauta eteen ja toista
10-15 kertaa.
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8. Pda ja niska

Kissan ja lehman
selka

« Jos niska tuntuu
jannittyneelta, kokeile
koko selkarangan
liilkuttelua.

 Liike venyttaa ja
rentouttaa niskan ja
selan alueen lihaksia.

e Asetu nelinkontin.
Hengita ulos ja pyorista
koko selkaranka
niskasta hantaluuhun.

e Hengita sisaan ja ojenna
selka kevyesti notkolle ja
kurkkaa ylaviistoon.

» Toista 10 hengitysparin
ajan.

. MAIKKI
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Kaksoisleukailu

« Korjaa “someniska” talla liikkeella.

o Seiso ryhdikkaana ja veda leukaa
suoraan taaksepadin (dla nosta
leukaa).

o Pida 10 sekunnin ajan ja toista 10
kertaa.

 Liike vahvistaa niskan lihaksia ja
palauttaa paan oikean asennon.

MAIKKI
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Kaulan venytys

o Paina kadella rintaa solisluun
alapuolelta.

o Taivuta paata vastakkaiseen
suuntaan korvaa kohti.

o Nosta leukaa ylos ja tunne venytys
kaulalla.

e Paina hampaat yhteen, niin saat
lisaa tehoa.

o Toista toiselle puolelle.

@ MAIKKI
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Niskan hieronta
rullalla

e Hiero jumista niskaa
pehmealla putkirullalla,
jossa on nystyroita.

« Makaa selin lattialla ja
aseta rulla niskan alle.

o Kaantele paata
rauhallisesti puolelta
toiselle ja nauti
hieronnasta.

o Asettele valilla rulla
hieman ylemmas tai
alemmas.

e Toimii mainiosti vaikka
telkkaria katsellessal!

MAIKKI
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