Kehonhuolto-ohjelma Luonut: Tuukka Viinamaki 2025

Liikkuvuusliikkeet

(Tee jokaista liiketta yksi kierros, noin 60 sekuntia/liike)

Olkapaiden pyorittely

Suoritusohje: Ota hartialevyinen seisoma-asento. Pida kadet
alhaalla. Pydrayta ensin olkapaat eteen. Nosta sitten olkapaat
ylBs ja pyorayta ne taakse. Veda samalla lapoja yhteen.

Sivutaivutus

Suoritusohje: Ota hartialevyinen seisoma-asento. Pida kadet
vartalon sivuilla. L&hde kurkottamaan sormia reitta pitkin alas
niin pitkalle kuin pystyt. Lantio pysyy paikallaan. Hengita
samalla sisaan. Tuo kasi samaa reittia takaisin ylos. Hengita
samalla ulos. Toista toiselle puolelle.

Kiertoliike

Aloita jalat hartioiden leveydella, kadet olkapailla ja kyynarpaat
koholla. Kierra ylavartaloa toiselle sivulle niin paljon kun pystyt.
Lantio pysyy kuitenkin paikallaan. Hengitd samalla sisdan.
Palaa takaisin alkuasentoon hengittamalla samalla ulos. Pida
keskivartalo tiukkana koko lilkkkeen ajan.
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Kierto kyykkyasennossa

Ota hartialevyinen tai hieman levedmpi seisoma-asento.
Laskeudu kyykkyyn. Kédanna kasi vartalon taakse ja katso
samalla peraan. Toista sama toiselle puolelle. Tee tata 60
sekuntia ja pida itsesi syvassa kyykyssa koko ajan, jos
mahdollista. Talla liikkeella harjoitetaan lonkan liikkuvuutta ja
samalla avataan rintarankaa.

Hyvaa huomenta -liike levedlla haara-asennolla

Ota hartioita leveampi jalkojen asento. Pida polvet hieman
koukussa ja painopiste kantapailla. Kyynarpaat koholla. Taivuta
ylavartaloa eteenpain niin, etta jalat pysyvat paikallaan. Hengita
samalla sisédan. Ojenna vartalo taas yl6s uloshengityksen
aikana. Purista pakaroita yhteen ojennuksen aikana ja lukitse
lantio eteen.

Nilkan mobilisointi

ﬂ 4 Mene korkeaan polviasentoon. Liikkeen alussa polvi on

= \ ) < ke varpaiden kanssa samassa linjassa. Tyonna polvi varvaslinjan
" - yli niin pitkalle kun pystyt. Pida kantapaa maassa koko
suorituksen ajan. Toista sama toisella jalalla.
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Aktivointiliikkeet

(Tee jokaista liiketté 1-2 kierrosta, 30-45 sekuntia/liike)

Mittarimato

Aloita liike seisoma-asennosta. Vie kadet lattiaan. Lahde
kapuamaan kasilld kohti etunojapunnerrusasentoa. Pida
keskivartalo tiukkana ja hartiat alhaalla koko liikkeen ajan.
Kapua takaisin pystyasentoon ja toista.

Kasien pyorittely padinmakuuasennossa

Mene makaamaan vatsallesi. Kadet ensin
suorina ja alhaalla. Pida kadet koko ajan irti
lattiasta. Lahde tekemaan kasilla pienta
ympyraa. Ensin ala-asennossa 10 kierrosta
ympyraa. Vie sitten kadet ylos ja tee
tassakin asennossa 10 ympyraa. Pida
hartiat alhaalla koko ajan. Kayta ylaselan
voimaa.

Ota noin lantion levyinen jalkojen asento, jalkaterat hieman
ulospéin suuntautuneena. Pida selkd suorana. Veda napaa
sisdan ja purista keskivartalo tiukaksi. Tyonna lantiota kevyesti
taakse ja laskeudu kyykkyyn samalla sisaan hengittaen. Linjaa
polvet jalkaterien suuntaisesti. Voit ojentaa kadet eteen
tasapainottamaan kyykkyasentoa. Nouse ylos kyykysta ja hengita
ulos.
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Kyykky toinen kasi ylhaalla

Ota noin lantion levyinen jalkojen asento, jalkaterat hieman
ulospain suuntautuneena. Pida selkd suorana. Veda napaa
sisdan ja purista keskivartalo tiukaksi. Toinen kasi ylhaalla. Pida
hartiat alhaalla. Tyénna lantiota kevyesti taakse ja laskeudu
kyykkyyn samalla sisaan hengittéen. Linjaa polvet jalkaterien
suuntaisesti. Nouse yl8s ja hengitd samalla ulos.

Kyykky molemmat kadet ylhaalla

Ota noin lantion levyinen jalkojen asento, jalkaterat hieman
ulospain suuntautuneena. Pida selkd suorana. Veda napaa
sisdan ja purista keskivartalo tiukaksi. Pida molemmat kadet
ylhaalla ja hartiat alhaalla. Tyonna lantiota kevyesti taakse ja
laskeudu kyykkyyn samalla sisdan hengittden. Linjaa polvet
jalkaterien suuntaisesti. Nouse ylos kyykysta ja hengita samalla
ulos.

Askelkyykky + sivutaivutus

Ota lantion levyinen haara-asento. Pida kadet lanteilla, selkd luonnollisessa
asennossa ja alaselassa luonnollinen notko. Veda napaa kevyesti sisaan.
Astu toisella jalalla noin askelmitan verran eteenpain. Laskeudu niin alas
kuin pystyt tai kunnes takimmaisen jalan polvi koskettaa lattiaa. Hengita
samalla sisaan. Taivuta vartaloa samalla etummaisen jalan vierelle ja pyri
koskettamaan sormilla lattiaan. Ponnista etummaisella jalalla itsesi takaisin
Iahtdasentoon ja hengita ulos. Toista liike toiselle puolelle.
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Askelkyykky + kiertoliike

Ota lantion levyinen haara-asento. Pida kadet lanteilla, selkd luonnollisessa
asennossa ja alaselassa luonnollinen notko. Veda napaa kevyesti sisdan. Astu
toisella jalalla noin askelmitan verran eteenpain. Laskeudu niin alas kuin pystyt
tai kunnes takimmaisen jalan polvi koskettaa lattiaa. Hengitd samalla sisaan.
Kierra vastakkaisen puolen katta etummaisen jalan suuntaan. Ponnista
etummaisella jalalla itsesi takaisin lIahtdasentoon ja hengita ulos. Toista liike
toiselle puolelle.

Sivukyykky + sivutaivutus

Asetu hartioita levedmpaan haara-asentoon. Veda napaa
kevyesti sisaan ja purista vatsa tiukaksi. Siirré painoa toisen
jalan puoleen ja laskeudu talla jalalla kyykkyyn. Taivuta samalla
kyykkaavan jalan puoleista katta kohti lattiaa. Hengita samalla
sisaan. Ojenna itsesi takaisin lahtéasentoon hengittamalla
samalla ulos. Toista liike toiselle puolelle.

Sivukyykky + kiertoliike

Asetu hartioita levedmpaan haara-asentoon. Veda napaa kevyesti sisdan ja
purista vatsa tiukaksi. Siirra painoa toisen jalan puoleen ja laskeudu talla
jalalla kyykkyyn. Kierra samalla vastakkaisen puolen katta kyykkaavan jalan
viereen. Hengitd samalla sisdan. Ojenna itsesi takaisin l1ahtdasentoon
hengittamalla samalla ulos. Toista liike toiselle puolelle.
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Yhden jalan vaaka

toinen jalka yl6s ja pida tukijalan pakara tiukkana. Kallista ylavartaloa eteenpain
ja ojenna ilmassa oleva jalka vartalon taakse. Hengitad samalla sisaan. Pida
lantio paikallaan. Ojenna vartalo yl6s uloshengityksen aikana. Paina samalla
kantapaata kovaa kiinni lattiaan.

r Seiso jalat rinnakkain. Pieni pehmeys polvissa ja keskivartalo tiukkana. Nosta

Lantionnosto

Asetu selinmakuulle jalkapohjat maassa lantion leveydella.
Polvet n. 90 asteen kulmassa. Kadet suorina vartalon vieressa.
Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana nosta lantiota
mahdollisimman ylos. Pysayta liike pakaroita voimakkaasti
jannittden. Laske lantio sisdanhengityksen aikana alas.

Lantionnosto yhdella jalalla

Tama on huomattavasti haastavampi versio kuin kahdella jalalla
tehtava liikke. Keskity erityisesti siihen, etta lantio pysyy paikallaan.
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Yhden jalan kyykky toinen jalka nilkan takana

Nosta toinen jalka irti lattiasta ja vie se suorittavan jalan nilkan taakse. Veda
napaa sisaan ja purista keskivartalo tiukaksi. Laskeudu kyykkyyn samalla
sisdan hengittaen. Linjaa polvi jalkateran suuntaisesti. Nouse ylos
hengittden samalla ulos.

Jalkojen potkut selinmakuulla

Asetu selinmakuulle. Nosta jalat ylés koukkuun. Jannita
samalla vatsalihaksia vetamalla napaa sisaan. Katso
ettei alaselan notko kasva. Potkaise toinen jalka
suoraksi hengittamalla samalla ulos. Palauta jalka
takaisin Iahtdasentoon hengittdmalla sisdan. Toista
toisella jalalla.

Jalkojen lasku ja nosto selinmakuulla

Asetu selinmakuulle. Nosta jalat ylds. Jannitd samalla vatsalihaksia
vetamalla napaa sisaan. Katso ettei alaselan notko kasva. Laske
molemmat jalat alas hengittamalla samalla sisaan. Palauta jalat
Iahtdasentoon hengittdmalld ulos.




Kehonhuolto-ohjelma Luonut: Tuukka Viinamaki 2025

Venyttelyt

Takareiden venytys aitajuoksija-asennossa

K&y istumaan alustalle niin, etta toinen jalka on ojennettuna vartalon
eteen suoraksi ja toinen jalka on koukistettuna vartalon viereen.
Taivuta ylavartaloa eteenpain siihen saakka, etta tunnet venytyksen
takareidessa. Voit tehdd venytyksen myos koukistetun jalan puoleen.

Rintalihaksen venytys

Seiso seinan vieressa seinan puoleinen jalka hieman edessa. Vie venytettava
kasi vartalon sivulle ja taakse siten, ettd kyynarpaa on olkapaan korkeudella ja
ranne on kyynarpaan ylapuolella. Kyynarpaa on koukistettuna 90 asteen
kulmaan. Venytettdva kasi on sen verran takana, etta tunnet venytyksen
rintalihaksessasi. Voit tyontaa vartaloa eteenpain, jotta tunnet vahvemman
venytyksen.

Pakaralihasten venytys selinmakuulla

Asetu selinmakuulle. Ota toinen jalka syliisi ja veda sita kevyesti
kohti lattiaa, kunnes tunnet venytyksen pakaralihaksissa.
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Lonkankoukistajan venytys

Asetu korkeaan polviasentoon. Kaanna ylavartaloa hieman
etummaisen jalan suuntaan ja jannitd samalla pakaraa. Tunnet
venytyksen lonkankoukistajassa.

Vatsalihasten venytys

Asetu padinmakuuasentoon. Nosta kasillasi ylavartaloa yldspain
niin korkealle, etta tunnet venytyksen vatsalihaksissasi. \

Huomioitavaa: Tee heti treenin jélkeen lyhyitd venytyksid. Muutama tunti treenin jélkeen voit pidentéé
venytyksen kestoa. Muista aina venytelld 1dmpimi& lihaksia!



