On tarkeaa liikkua paivittain ja tehda siita osa arkirutiinia
terveyden yllapitamiseksi. Etenkin ian myota lihakset tarvit-
sevat seka tarkeita ravintoaineita etté liikuntaa pysyakseen
kunnossa. Seuraavat harjoitteet on helppo ja hauska tehda
kotona ja ne vahvistavat lihaksial

Harjoitusten sovittaminen osaksi jokaista paivaa on helpom-
paa, jos niiden tekemiseen varaa sopivan hetken (mieluiten
ennen ruokailua) ja tilan sek& kuuntelee samalla vaikka
lempimusiikkiaan.

VINKKEJA HYVAAN SUORITUKSEEN

Tee harjoituksia vain terveena. Kuuntele kehoasi ja toimi
rauhallisesti. Jos jokin like sattuu, &l4 tee sita! Mikali tunnet
kipua, ole yhteydessa terveydenhuollon ammattilaiseen.
Kayta asianmukaisia jalkineita, jotka antavat tukea ja estavat
liukastumisen.

Aloita harjoittelu rauhassa lammitellen lihaksia. Pysy

l&mpimana myos harjoittelun jalkeen.

Muista hengittaa! Hengita syvaan liikkeiden tahdissa.
Hengita rauhassa sisaan ja ulos.

Pida aina tauko harjoitteiden valissa.
Juo tarpeeksi vettd ennen harjoittelua ja sen jalkeen.

Jos epailet sopivatko harjoitteet sinulle, ole yhteydessa
terveydenhuollon ammattilaiseen.

Oheen olemme keranneet muutamia harjoitteita, joita on
helppo tehdé kotona. Ennen kuin aloitat, [ammittele kevyesti
venyttelemalla. Muista edeta rauhallisesti, jotta valtyt vam-
moilta. Kayta tukevia jalkineita ja tarkista, etta lattian pinta ei
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KOTIJUMPPAOHJEET

KAVELY PAIKALLAAN

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa,
varpaat osoittavat suoraan eteenpain.

Marssi kevyesti paikallasi ja liikuta samalla
kasia.

Tee harjoitusta 20-40 sekunnin ajan.

Pida lyhyt tauko ja toista.

Vinkki! Tasséa harjoitteessa voi kayttaa taytettyja
vesipulloja kasipainoina.

JALKOJEN NOSTAMINEN ISTUEN

Istu tukevasti.
Laita kadet polvien paalle.
Nosta ja laske jalkojasi vuorotellen lattiasta.

Taputa kasilla polviasi vuorotellen.

ole liukas tai méarka. Pida aina lahellasi tuoli tai poyts, jotta
voit tarvittaessa ottaa tukea. Olethan varovainen! o o
Tee harjoitusta 20-40 sekunnin ajan.

Pida lyhyt tauko ja toista.

HARJOITUKSIA ALARAAJALIHASTEN VAHVISTAMISEEN

SEISOMAAN NOUSU

Istu tukevasti, tuoli sein&a vasten.

JALKAKYYKKY HAARA-ASENNOSSA

Pida kasilla kiinni tuolista.

Risti kadet rintakehan paalle ja
nojaa kevyesti eteenpain. -

Tuo vasen jalka eteenpéin ja ota pieni
haara-asento.

Nouse ylos ja istu takaisin alas
hallitusti, &la pida kiiretta.

Laske hitaasti lantiota alaspain. Siirra kehon
painoa hieman etujalan péaalle. Pida vasen
kantapaa kiinni lattiassa koko harjoituksen
ajan.

Vélta ylavartalon heilahtamista

taaksepain.
Huom. Turvallisuuden P

takaamiseksi aseta tuolin
selkanoja lahelle sein&é (n.
20 cm etaisyys). Voit my6s
tarvittaessa varmistaa tasa-
painoa pitamalla tukea esim.

) o Koukista ja ojenna polvia hitaasti ja hallitusti.
Toista harjoitus 8-12 kertaa.

Toista harjoitus 8-12 kertaa per puoli.

poydasta.
POLVIEN OJENNUS . JALAN NOSTO SIVULLE
Istu tgkevast?. niirﬁftté lanktiosi o‘nkmahdolllli(s“imman takana. Seiso lantionlevyisessa
- . Varmista, etta selka on tukevasti kiinni selkénojassa. haara-asennossa niin, etts

varpaat osoittavat suoraan

Pid& keskivartalo (vatsalihakset ja lanneranka) tiukkana. A
eteenpain. Ota tukea tuolista.

Pista rinta rottingille.

Ota tuolin sivuista tukeva ote pitaaksesi asennon vakaana. Nosta ensin oikea jalka sivulle
ja tuo se rauhallisesti takaisin.

Pida polvet 90 asteen kulmassa. Ojenna toinen polvi eteen
s rauhallisesti. Pida toinen jalka lattiassa vakaan asennon

sailyttamiseksi. puoli.

Toista harjoitus 8-10 kertaa per

Huom. Turvallisuuden takaamiseksi voit vaihtoehtoisesti
tehda liikkeen sivuttain seindé vasten ottamalla tukea

Toista harjoitus 8-12 kertaa per puoli seinasta.

Laske ojennettu jalka rauhallisesti takaisin l[ahtdasentoon.



YLAVARTALON LIHAKSIA VAHVISTAVAT HARJOITUKSET

Vinkki! Aloita kevyilla
painolla (esim. 05 |) ja
lisaa pikkuhiljaa painoja
(esim. 11,15 ) Kayta
painoina vedella taytet-
tyja muovipulloja.

HARTIOIDEN NOSTOT
(VESIPULLOT KASIPAINOINA)

Istu tukevasti.

Pid&d molemmat vesipullot suorin
kasin vartalon etupuolella.

Veda pullot kohti kainaloja koukista-
malla kyynéarpaita ja taman jalkeen
ojenna molemmat kadet kohti kattoa.

Tuo pullot samaa liikerataa noudat-
taen takaisin eteen ja toista harjoitus
8-12 kertaa.

VATSARUTISTUS

Tartu tyynyyn tai palloon.

Istu tuolin reunalle niin, etté sen
taka-osaan j&4 tilaa. Pida keskivartalo

(vatsalihakset ja lanneranka) tiukkana.

Ota kiinni tyynyn/ pallon sivuista ja
pida kyynarpaat koukussa.

Nosta sitd muutama sentti ylospéin ja
kierra ylavartaloa oikealle. Pida tyyny/
pallo kokoajan vartalosi edessa.

Kierra ylavartaloa puolelta toiselle.
Viimeistele kierto aina palaamalla
keskelle.

Toista harjoitus 8-10 kertaa.

KYLKIVENYTYS

Seiso suorassa.

Kurkota oikeaa kattasi niin korkealle
kuin mahdollista.

Taivuta koko ylévartaloasi vasem-
malle. Taivuta sen verran, etté tunnet
venytyksen oikeassa kyljessa.

Ala kaanny eteenpain, taivuta suoraan
sivulle.

Pysy asennossa 10-15 sekuntia ja
vaihda sitten puolta.

Exercises developed by University of Erlangen, Germany

California Mobility: https://californiamobility.com/21-chair-exercises-for-seniors-visual-guide/

NHS: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/

VENYTTELY

HAUISKAANTO

Ota kevyet painot kasiin (taytetyt vesi-
pullot kayvat hyvin) ja seiso lantionle-
vyisessd haara-asennossa.

Ojenna kadet vartalon viereen. Taivuta
hitaasti kyynarpaita ja kdanna kasipai-
not mahdollisimman léhelle hartioita.
Palauta kadet hitaasti alas.

Tamaé harjoite voidaan my6s tehda
istualtaan.

Pyri tekemé&an 3 kertaa viiden liikkeen
sarja kummallakin kadella.

HARTIAT JA OLKAPAAT

Seiso lantionlevyisessa haara-asen-
nossa.

Pidé kiinni pyyhkeen toisesta paasta
oikealla kadella.

Nosta oikea kasi kohti kattoa niin, etta
saat laskettua pyyhkeen selkan taa.

Kurkota vasemmalla kadella kohti
alaselka3 ja ota pyyhkeen toisesta
paasta kiinni.

Venyttaaksesi oikeaa olkapaats, veda

pyyhetta alaspain vasemmalla kadella.

Pysayta liike kun tunnet venytysta
tai lievaa epamukavuuden tunnetta
oikeassa olkapaassa. Toista harjoitus
ainakin 3-5 kertaa per puoli.

TAKAREIDEN VENYTYS

Aseta tuoli selkénoja sein&éa vasten.

Istu suorassa sen etuosassa ja ojenna
oikea jalka suoraksi eteenpain. Taivuta
nilkkaa ja kurota varpaita kohti kattoa.

Venyta kasia ylos ja suorista koko
ylavartalosi.

Taivuta hitaasti ylavartaloasi selka
suorana kohti oikeaa jalkaa. Pysayta
liike, kun tunnet venytyksen oikean
jalan taka-osassa.

Pysy tassa asennossa 10-15 sekuntia
ja vaihda sitten puolta.
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