Harjoittele selan liikehallintaa arkipaivan toimissa

Opettele liiallisen keskivartalon jaykistamisen sijaan hallittua kehon kayttamisté. Arkiaskareet
tarjoavat harjoitteluun mainiot puitteet. Samalla muokkaat aivojasi ja opetat niité likkeiden oikeaan
saatelyyn. Leikittele liikkeilla ja tee arkipuuhista mielekkaita. Yhdista harjoituksiin hengitys, jolloin
kytket liikkeisiin syvat lihakset ja lihaskalvot pilateksen ja joogan tapaan.

Pida tydssa tyovalineet lahella vartaloa ja valta liiallista kurkottelua. Voit kuitenkin kayttaa
arkitoimia liikehallinnan harjoitteluun ja kokeilla keskivartalosi ja tasapainosi hallintaa laajemmilla
likeradoilla. Pid&a aluksi liikeradat pieniné ja laajenna liikkeit&, kun liikkehallintasi paranee.

Kéayta vartalon taivuttamiseen ja kurkotuksiin lonkkien liiketta ja sailyta alaselka keskiasennossa
(samanlainen asento kuin luonnollisessa seisoma-asennossa). Valta voimakkaita selan
pyoristyksia ja aarikiertoja. Seldn pidentaminen jokaisessa liikkeessa auttaa keskiasennon
hallintaa.

Voit halutessasi tehda liikkeista jumpan, jossa toistat kutakin harjoitusta kuntosi mukaan 5-15
kertaa (toista molemmille puolille), 3-4 sarjaa. Voit kayttaa liikkeissa myos lisdpainoa.

1. Istumasta ylésnousu - "yhden jalan takakyykky”

Kyykisty tuolille ja laita toinen jalka hieman taakse. Jannitd alavatsaa kevyesti sisdan. Nouse
tuolista pakaralihaksia kayttaen ja sailyta selassa pieni notko. Hengité sisdén kyykistyessasi,
hengita ulos, kun ojennat itsesi ylos. Toista 5-10 kertaa molemmille puolille.
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2. Selan likkehallinnan harjoittaminen ja lonkkanivelista taivuttaminen -
"maastaveto”

A) Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Pida polvet pehmeasti koukussa.
Laita keppi lonkkien kohdalle ja paina kadet suoriksi keppid vasten. Jannita lapaluut
rintakeh&an.

B) Taivuta lonkista eteen. Hengita sisaan ja veda alavatsaa sisaan.

C) Ojenna ylés keskiasentoon pakaralihaksia kayttéen. Puhalla ulos.

3. Selan liikehallinnan harjoittaminen — "yhden jalan maastaveto”

Harjoita selan liikekontrollia, paranna lonkkanivelten liikkuvuutta ja vahvista pakaralihaksia
nostaessasi esineita lattialta yhden jalan maastavedon avulla.
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A) Tue kadella moppiin.

B) Nosta toista jalkaa venyttéden taakse, taivuta alas tukijalan lonkasta. Jalkaa voi nostaa sen
verran, ettd selkd pysyy suorana. Jannita alavatsaa kevyesti sisaan. Nouse ylos
pakaralihaksia kayttaen. Hengita ulos taivuttaessasi alas, hengita sisdan noustessasi ylos.
Toista 5-10 kertaa molemmilla jaloilla.

4. "Yhden jalan maastaveto” ilman tukea

Harjoita tasapainoa ja pakaralihasten voimaa toistamalla yhden jalan maastaveto ilman tukea.

A) Jannitd alavatsaa sisaan ja pidenna selkaa. Nosta toista jalkaa venyttaen taakse, taivuta
alas tukijalan lonkasta. Selka pysyy keskiasennossa.
B) Nouse ylos pakaralihaksia kayttden. Toista 5-10 kertaa molemmilla jaloilla.
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5. Selan likkehallinnan harjoittaminen painonsiirrolla - "askelkyykky eteen
vartaloa pidentaen”

Harjoita selan liikekontrollia ja vahvista pakara- ja reisilihaksia painonsiirroilla.

\

Kyykisty halutessasi syvempaan ja pidenna selkaa kayttaen koko vartalon liikketta. Jannita
alavatsaa sisaan ja sailyta seléan keskiasento koko ajan. Yhdista liikkeisiin hengitys, tee
uloshengitys tehostettuna ja sihisten kurkottaessa eteenpéin ja hengita sisaan ylos
noustessa. Toista 5 -10 kertaa. Vaihda toinen jalka eteen ja vaihda kasiotteet toisinpain.

Toista 5 -10 kertaa.
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6. Selan liikehallinnan ja tasapainon harjoittaminen kurkotuksilla yl6s

Harjoita selan liikekontrollia ja tasapainoa kurkotuksilla ylos.

Aloita k&yntiasennosta toinen jalka edessa. Kurkota ylos kohti nurkkaa. Pidenna selkaa.
Sailyta selan keskiasento jannittdmalla kevyesti alavatsaa sisaan. Tee uloshengitys
tehostettuna ja sihisten kurkottaessa ja hengité sisdan palauttaessa. Lisda haastetta
nousemalla varpaille kurkotuksen lopussa. Toista 5-10 kertaa molemmilla jaloilla.
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