"+ Urheilijan
kehonhuolto-
harjoittelu




Kehonhuoltoharjoittelu tukee urheilijan hyvinvointia ja auttaa harjoittelutavoitteiden
saavuttamisessa. Sen lisdksi, ettd kehonhuolto on osa harjoitteluasi, se on kokonais-
valtaisestiarkeesivaikuttava ajattelutapa. Sisallyttdmalla kuormitusta véahentavia
valintoja jokaiseen paivaasi, saat enemman energiaa urheilemiseen. Lisaksi kehon-
huoltoharjoittelun avulla voit parantaa lajisuorituksiasi, tehostaa palautumistasija
saada lisda terveitd harjoittelu- ja kilpailupaivia.

Kehonhuoltoharjoittelun keskeinen elementti on kehotietoisuus eli kehontunte-
mus. Kehonhuoltoharjoittelulla opit tietoja ja taitoja, jotka vaikuttavat mydnteisesti
hyvinvointiisi ja jaksamiseesi. Taito havainnoida omaa kehoa on urheilussa darimmai-
sen tarkeaa. Esimerkiksi oman vireys- javasymystilan tunnistaminen auttaa sinua
huomioimaan minkalaista valmistavaa harjoitusta tarvitset tulevaan treeniin. Opit
myds tuntemaan minkélainen ja mihin kehon osiin kohdistuva liikkuvuus-, kehonhal-
linta-, tai palauttava harjoittelu on sinulle vaikuttavaa. Kehontuntemus on taito, joka
kehittyy harjoittelun seurauksena. Tavoitteena on se, etta osaat havainnoida itseasi
jatehda havaintojesi perusteellavalintoja, jotka johtavat mydnteisiin vaikutuksiin.

Tassa harjoituskirjassa kehonhuoltoharjoitukset jaetaan kehonhallinta- ja liilkku-
vuusharjoituksiin seka palauttaviin liikkuvuus-, hengitys- jarentoutusharjoituksiin.
Kehonhallintaharjoituksilla kehitetdan kehon hyvan anatomisen asennon tiedosta-
mistaja tukilihasten toiminnan tunnistamista. Hyva asento ja tukilihasten toiminta
vahentavat kehon turhaa kuormittumista, mahdollistavat lihastasapainon kehitty-
misen ja parantavat lilkkkeen tehokkuutta ja turvallisuutta. Liikkuvuusharjoituksilla
kehitetaan nivelten liikelaajuutta ja lihasten elastisuutta, jotta liikerajoitukset eivat
ole esteend laajoille ja tehokkaille liikeradoille. Kehonhallinta- ja liikkkuvuusharjoit-
telu toteutetaan ainayhdessa, silla tavoitteena on saada nivelelld oleva liikerata
kayttdon siten, etta liilke on hallittua ja siten turvallista. Riittava ja samalla hallittu
lilkkuvuus ehkaisee loukkaantumisia ja rasitusvammoja. Palauttavilla harjoituksilla
vaikutetaan seka kehoon etta mieleen. Tarkoituksena on, ettd palautuminen seka
urheiluharjoittelusta etté arjen kuormituksesta tehostuu ja nopeutuu parantaen jak-
samista kokonaisvaltaisesti. Palauttavien liilkeharjoitusten tarkoituksena on kehittaa
liilkkuvuutta ja rentouttaa lihaksia. Hengitys ja rentoutumisharjoituksilla kehitetaan
myos keskittymiskyvyn jalasnéolon taitoja.
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Kehonhuoltoharjoittelun

tunnuspiirteita

Kehonhuoltoharjoitukset tdydentévat ja tasapainottavat
harjoittelukokonaisuuttasi. Kuten aikaisemmin todettiin,

niin kehonhuollollisen harjoittelun tunnuspiirteitd ovat
rauhallisuus, keskittyneisyys, havainnointi ja tiedostavuus.
Olemalla tietoisesti lasna ja suuntaamalla tarkkaavaisuutesi
opit tulkitsemaan kehon viesteja tarkemmin ja voit tunnistaa
paremmin kehosi tarpeet. On tarkeaa, ettd havainnoit
liiketuntemuksia ja l8ydat nain juuri sinulle sopivan tavan
tehda harjoitusta. Kokeilemalla erilaisia vaihtoehtoisia
tapoja toteuttaa harjoitus, voit muokata harjoituksen
itsellesi sopivammaksi ja vaikuttavammaksi. Vaihtoehtoisia
suoritustapoja ovat esimerkiksi suuremmalla tai pienemmalla
liikeradalla tekeminen tai liikkeen rytmiin hengittdminen.
Kokeileva, tiedonhaluinen ja hyvaksyva mieli ja asenne ovat
hyvia suhteutumistapoja kehonhuoltoharjoittelussa.

Unohda liiallinen suorittaminen. Liikkeen tuntu on paljon
tarkedmpaa kuin sen ulkoinen muoto tai onnistuminen.
Ratkaisevaa on se, miltd harjoitus tuntuu ja miten se
vaikuttaa oloosi.




KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

Kehonhallinta- ja
liikkuvuus-
harjoitukset

Tyo6skentely-
tapa: "tiedostaen
ja keskittyen”

Kehonhallintaan keskittyvien kehonhuoltoharjoitusten tavoite

on valmistaa kehoa harjoitukseen ja pitkélla aikavélilla parantaa
kehon asentojen hallintaa niin, etta suoritusten tehokkuus

paranee ja kuormittavuus véahenee. Seuraavia liikkeita voit tehda
ennen harjoitusta aktivoimaan kehon asentoa tukevia lihaksia,
turvallisia liikelinjauksia ja riittdvan laajoja liikeratoja. Mikéli olet
loukkaantunut, sinulla on rasitusvamma tai kipuja, jotka estavat
taysipainoista lajiharjoittelua, ovat seuraavat harjoitukset sinulle
erityisen sopivia. Harjoituksissa keskitytaan lantion ja hartiarenkaan
seka koko selkarangan keskiasentojen hallintaan. Liiketuntemukset
ovat yleensa erilaisia, kuin perinteisissa lihaskuntoharjoituksissa,
silla tavoitteena on kohdistaa tyd my6s syviin, asentoa yllapitéaviin
lihaksiin. Nama lihakset ovat "hitaita” lihaksia ja jos teemme
voimakkaasti heti ty6ta vahvoilla liiketta aikaansaavilla lihaksilla,
"hitaat” eivat ehdi aktivoitua. Tasta syysta seuraavat harjoitukset
on hyvé tehda rauhallisesti ja hallitusti, lihastyota aistien. Syvien
lihasten toiminta on hyva harjoitella ensin helpoissa asennoissa
lattiatasossa. Sen jalkeen niiden toiminta voi siirtya vaativampiin
asentoihin ja urheiluharrastuksessasi kayttamiisi liikkeisiin.

MITEN LOYDAN KESKIASENNON?

Selkéarangan keskiasennossa sivulta
katsottuna lantio, rinta-keha ja paa
ovat samalla linjalla, jolloin suora linja
(luotisuora) kulkee korvan nipukasta
olkanivelen ja lonkkanivelen
keski-pisteen kautta polvilumpion
taakse ja nilkan kehrasluun

edesté alustaan. Keskiasennossa
selkaranka on iskunkestavin ja saa
tukea lihaksilta. Lihakset voivat

olla keskipituudessaan eli eivat
lyhentyneina tai yli-venyneina.

Lantion keskiasennossa lantio ei
ole kallistunut eteen, taakse tai
sivulle eika kiertynyt oikealle tai
vasemmalle. Suoliluun yla-etukarjet
(SIAS) ovat keskenaan ja hapyluun
kanssa samalla linjalla.Lantion
asento vaikuttaa jalkojen liikkeisiin
seké olennaisesti myés koko kehon
asentoon ja liikkeisiin. Lantion
keskiasennossa myds lannerangan
keskiasento on mahdollinen ja syvat
asentoa yllapitavat lihakset pystyvat
tukemaan selkarankaa.

Hartiarenkaalla tarkoitetaan
lapaluiden, solisluiden jarinta-
lastan yladosan muodostamaa luista
rengasta, joka ohjaa

kasivarren liikkeita. Hartia-renkaan
keskiasennossa hartiat ovat saman
levyiset edesté ja takaa, lapaluu

on tasaisesti vasten rintakehan
takaosaa, solisluut olkapaan
puoleisesta paastad hieman ylempéana
kuinrintalastan puoleisesta paasta.
Hartiarenkaan, etenkin lapaluiden
hyva toiminta vaikuttaa myontei-sesti
ylaraajojen liikkeiden tehokkuuteen,
saastaa olkapaan kuormittumista

ja ehkaisee niska-hartiaseudun
lihaskireyksia.
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1. Lantion kierto:
jalkojen droppaukset

Tarkoitus:

Lantion keskiasennon
tunnistaminen ja syvien
keskivartalon lihasten

aktivoiminen.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu, jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa tai

polvet lonkkanivelten paalla.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa alustaa
vasten. Vakauta lantio paikoilleen KUVA 1A. Alkuasento
tiivistamalla uloshengityksella
vatsalihaksia kevyesti kohti selkaa.
Nosta hitaasti polvet lonkkanivelen
paalle. Uloshengityksilla laske
jalkojavuorotellen hieman

alaspain samalla lantiota ja

selkaa paikallaan halliten. Kun

saat tuntuman vatsalihasten
tyoskentelyyn, voit toistaa viela
muutaman kerran molemmilla
puolilla. Saman harjoituksen voit
tehdd myds aloittamalla liike
jalkapohjat alustassa ja nostamalla
uloshengitykselld yhta jalkaa

kerrallaan hieman irti alustasta.

Havainnot:

Tuntuuko vatsalihaksissa
tydskentelya? Pysyyké lantio ja
selkéa paikallaan jannittymatta?
Voinko rentouttaa hartiat ja kasvot? KUVA 1B. Jalkojen "droppaukset”
Miltd vatsassa ja seldssa tuntuu

liikkeen jalkeen?
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2 . Lﬁlll(l(ll Il() S t() Tarkoitus:

Lantion tukilihasten vahvistaminen
jalantion kiertosuunnan hallinta,
pakara -lihaksen syvan osan
tunnistaminen ja aktivoiminen
yhdessa pinnallisen osan kanssa.
Alaselén ja polven rasitusvaivojen
ehkaisy.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu polvet 90
asteen kulmassa, jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa alustaa
vasten. Nosta lantio ilmaan niin,
etté lonkkanivel ojentuu suoraksi.
Selan ei kuitenkaan tule notkistua
eli lonkkaa ei yliojenneta. Vakauta
asentoa painamalla hartioita

ja kasivarsia lattiaan. Paina
tukijalkaa lattiaan, jotta saat
pakaralihaksen aktivoitumaan.
KUVA 2A. Lankkunosto Ojenna vapaa jalka hitaasti ilmaan
halliten lantio paikallaan. Tee
lilke uloshengityksella tiivistaen
vatsalihaksia kohti selkaa. Kun
saat tuntuman pakaralihaksen
tydskentelyyn, voit toistaa vield
pari kertaa molemmat puolet.

Jos reiden takaosan lihakset
tuntuvat jannittyvan lilkaa, nosta
ylaasennossa vain kantapaa
ilmaan. Harjoituksen jalkeen
rentouta selkaa ja lantion lihaksia
halaamalla kasilla polvet kohti
vartaloa ja keinuttelemalla selkaa
vasten alustaa.

Havainnot:

Tuntuuko, etta tukijalan
pakaralihas tyoskentelee?
Pysyyko lantio paikallaan vai
laskeeko toinen puoli alemmas?
KUVA 2B. Jalan nosto Pysyyké selka jannittymatta
paikallaan? Voinko rentouttaa
hartiat ja kasvot?
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5. Lapapunnerrus
apatuki eteen)

Tarkoitus:

Hartiarenkaan (olkapaiden,
lapojen ja solisluiden) hyvan
linjauksen loytdminen ja
hartiaseudun tukilihasten
aktivoiminen.

Alkuasento:

Etunoja joko polvet tai pakiat
alustassa

Toteutus:

Vakauta lantio ja selka
keskiasentoon. Aseta ranteet ja
olkapaat paallekkain. Loitonna
lapaluita kohti kainaloita
jalahenna takaisin kohti
selkdrankaa. Kyynarpaat pysyvat
suorina liikkeen ajan ja selan
asento sailyy samana. Kun saat
tuntuman lapaluiden ulkoreunalla
jakainalon alla olevien lihasten
tyoskentelyyn/aktivoitumiseen,
voit toistaa viela muutaman
kerran. Jata lopuksi lapaluut
keskiasentoon.

KUVA 3A. Lapaojen loitonnus

Havainnot:

Pysyyko selkd keskiasennossa
eli tapahtuuko liike vain
lapaluista? Sailyyké niska seléan
kanssa samassa linjassa? Milta
keskivartalossa tuntuu asennon
kannatus? Voinko rentouttaa
hartioiden yldosaa?

KUVA 3B. Lapojen ldhennys
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4. Etunojasta kulmanojaan
apatuki ylos

KUVA 4A. Etunojasta kulmanojaan

KUVA 4B. Etunojasta kulmanojaan

Tarkoitus:

Hartiarenkaan (olkapéiden,
lapojen ja solisluiden) hyvan
asennon/linjauksen léytaminen,
jalkojen takaosan liikkkuvuuden
kehittdminen seka selan
keskiasennon hallinta.

Alkuasento:

Etunoja péakiat tai polvet
alustassa (ranteet ja olkapaat
paallekkain)

Toteutus:

Vakauta lantio ja selka
keskiasentoon. Ojenna
hartiakulma tyéntéen

kéasilla lantio ylos ja taakse
kulmanojaan. Vaihtoehtona on
laskea polvet alustaan. Palaa
takaisin etunojaan ojentaen
lonkkanivelet, palauttaen lavat
keskiasentoon sailyttaen selan
kannatus. Kun saattuntuman
ylaselan ja keskivartalon lihasten
tyoskentelyyn/aktivoitumiseen,
voit toistaa vield muutaman
kerran.

Havainnoi:

Pysyyko selka keskiasennossa eli
tapahtuuko liike vain lonkka- ja
olkanivelesta? Milta vatsassa
tuntuu asennon kannatus? Missa
tuntuu venytysta? Sailyyko niska
selan kanssa samassa linjassa?
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5. Lonkan koukistajan venytys

Tarkoitus:

Lonkkanivelen liikkuvuuden
kehittdminen jalan taakse viennissa
ja lantion keskiasennon hallinnassa.
Lonkankoukistajien venyvyyden ja
pituuden kehittdminen.

Alkuasento:

Toispolvinseisonta: keppi pysty-
linjassa koskettaen takaraivoa,
lapojen vélia jaristiluuta
(selkarangan keskiasento) kepin ja
lannerangan valiin jaa noin kaksi
sormen leveytta.

la bl
1()telltlls: KUVA 5A. Lonkankoukistajan venytys: alkuasento

Ojenna lonkkanivelta viemalla
lantiota eteenpain tai polvea
taaksepain ja aktivoi samalla
pakaralihasta. Pida venytys
rauhallisen uloshengityksen ajan
ja palaa alkuasentoon. Toista
muutaman kerran ja vaihda sitten
toinen puoli. Lannerangan ja
kepin valiin jaava tilaa sailytetaan
samana eli lantio ei kallistu

eteen eika lanneranka notkistu.
Keppi siirtyy kuitenkin mukanasi
pystylinjassa eteenpdin

Havainnoi:

Tunnistatko milloin selka lahtee
irtoamaan kepista eli milloin
lantiosi lahtee kallistumaan
eteen? Tuntuuko venytys lonkan
etuosassa (lonkan koukistajassa)
vai jossain muualla, esim. KUVA 5B. Lonkkanivelen ojennuksen lisddminen
etureidessd, kumpi vaikuttaa

kireammalta?
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Yalauttavat harjoitukset

Palautumista nopeuttaa ja edistda rentoutuminen.
Rentoutumisen edellytys on rauhoittavan parasympaattisen

eli lepohermoston kaynnistyminen. Hyvinvointimme ja
terveytemme kannalta on tarkeaa, ettd saamme taman
lepohermoston aktivoitua useita kertoja paivan aikana. Erityisen
tarkeda se on, kun halutaan kehon ja mielen palautuvan
fyysisesta tai henkisesta rasituksesta. Palautumiseen voimme
vaikuttaa itse monin tavoin. Tutkiskele mitka ovat sinulle sopivia
tapoja. Onko se ehka luonnossa lilkkkuminen, saunominen,
avannossa pulahtaminen, rentouttava venyttely, hieronta tai
jokin muu. Aina ei ole aikaa erilliseen harjoitukseen, mutta arjen
keskelta loytyy varmasti hetki, johon voi sisallyttaa rauhoittavan
ja palauttavan miniharjoituksen. Se voi olla esimerkiksi
bussipysakilla hartioiden rentouttavat ympyrat, muutaman
minuutin ajan tietoisesti lonkkaniveltad ojentava kavelyaskel tai
ruokajonossa muutama tietoinen hengitys. Syva ja rauhallinen
hengitys on tehokas ja nopea tapa kaynnistaa rauhoittavan
lepohermoston toiminta ja laskea stressin kokemusta.

Kokeile myds seuraavien palauttavien harjoitusten
sopivuutta itsellesi. Harjoitukset on jaettu rentouttaviin
liikkuvuusharjoituksiin seka Hengitys- ja rentoutusharjoituksiin.



PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

Rentouttavat JDdenly
liikkuvuusharjoitukset

tunnustellen”

Rentouttava liikkuvuusharjoittelu on aktiivista palautumista. Seuraavat harjoitukset ovat selkdrangan
ja nivelten liikkuvuutta kehittavia ja lihasjannityksia poistavia dynaamisia, rullaavia ja kiertoliikkeita.
Liikkeet on tarkoitus tehda hitaasti ja rauhallisesti mahdollisimman vahalla lihasty6lla, jotta ne
vaikuttavat lihaskireyksia rentouttavasti sekd nikamien ja nivelten aineenvaihduntaa parantavasti.

Liikkeet sopivat kaytettaviksi seka harjoitukseen valmistavina, etta palauttavina.

— PERPARIM HETEMAJ (1986), JALKAPALLO




1. Rintakehan
ympyrat

KUVA 1A. Rintakehdn ympyrat: toisen lavan kautta taaksetaivutukseen

KUVA 1B. Rintakehdn ympyréat: taaksetaivutus

KUVA 1C. Rintakehdn ympyrat: ylavaiheessa pieni pydristys ylaseldssa

PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

Tarkoitus:

Rintakehan alueen rentouttaminen
jarintarangan lilkkkuvuuden
parantaminen

Alkuasento:

Selinmakuu jalat suorina tai
koukussa

Toteutus:

Aseta pehmea pallo tai pyyherulla
lapojen alle. Tue kasilla paata
laheltd niskaa. Kdanna lantion
takaosa alustaa vasten, jolloin
lanneselkaén tulee pituutta. Piirra
rintakehalla hitaasti ympyran
mallista liikerataa aloittaen
toisen lapaluun kautta (kuva 11A)
kannatettuun taaksetaivutukseen
(kuva 11B) ja palaten toisen
lapaluun kautta pieneen ylaselan
pyoreyteen (kuva 11 C). Pida lantio
paikallaan, jotta liike kohdistuu
rintakehdan. Voit kuvitella, etta
lantion takaosa on tarralla kiinni
alustassa. Tee ensin toiseen
suuntaan muutamia ympyroita ja
vaihda sitten suuntaa.

Havainnot:

Miten liikkeen tuntemus muuttuu,
jos hengitan taaksetaivutuksen
aikana sisaan ja nousuvaiheessa
ulos, enté jos hengitan
painvastoin? Voinko rentouttaa
hartiat ja kasvot? Milta ylaselassa
ja hartioissa tuntuu liikkeen
jalkeen, kun asetan ne lattialle?
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2. Lantion ympyrat

Tarkoitus:

Rentouttaa lantioseutua ja
alaselkaa seka aikaansaada
liilketta lonkkiin ja lannerankaan.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu

Toteutus:

Aseta pallo lantion alle. Anna
lantion painon laskeutua pallon
paalle. Piirrd pallolla ympyraa
aloittaen pienesta ja kasvattaen
liiketta lantion ja alaselédn
tuntemusten mukaan. Lantion KUVA 2. Lantion ympyrat
tulisi levata pallon paalla rentona

jaalaselan ei tulisi jannittya. Tee

ympyrat molempiin suuntiin.

Havainnoi:

Tuntuuko jokin kohta ympyrasta
erilaiselta? Mihin suuntaan lantio
liilkkuu parhaiten, mihin vahiten?
Milta lantio ja alaselka tuntuvat
vasten alustaa harjoituksen
jalkeen?
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3. Hartiasiltarullaus

Tarkoitus:

Selén lihasten rentouttaminen,
nikamien aineenvaihdunnan
parantaminen ja selkdrangan
tasaisen lilkkuvuuden
kehittdminen

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu, jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa.
Voit myds laittaa pehmeéan pallon
polvien véliin linjaamaan jalkoja.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa
alustaavasten. Kdanna aluksi
lantio niin, ettd lanneselka
painuu alustaan jarullaa sitten
selkdranka alhaalta aloittaen
nikama nikamalta hartiasiltaan.
Rullaa my6s alaspéin nikama
kerrallaan aloittaen nyt
ylaselasta. Voit tehdd molemmat
rullaukset uloshengityksella,
jolloin selkdrankaa on helpompi
pyoristaa. Palauta lantio takaisin
keskiasentoon ja toista rullaus
muutamia kertoja.

KUVA 3. Hartiasiltarullaus

Havainnoi:

Miten selkarangan eri osat
rullaavat/tuntuvat vasten alustaa,
tuntuuko jokin kohta jaykemmalta
kuin toinen? Voinko rentouttaa
hartiat ja kasvot? Milté selka
tuntuu liikkeen jalkeen, miten se
koskettaa alustaa?

- TUIJAHYYRYNEN
(1988), JALKAPALLO
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4. Lonkan ympyrit

Tarkoitus:

Rentouttaa lantion ja lonkan
lihaksia seka helpottaa
lonkkanivelen liiketta kaikkiin
lilkkesuuntiin.

Toteutus:

Aseta selinmakuulla vyo joko
polvitaipeeseen (polvi koukussa)
tai jalkapohjaan (polvi suorana).
Lattiassa oleva jalka voi olla
suorana tai koukussa. Rentoutua
jalka vyon varaan ja ohjaa kasilla
lonkkanivelesta ympyraliiketta

Havainnoi: KUVA 4. Lonkan ympyrat

Tuntuuko lonkan kaikki
liilkesuunnat samanlaisilta vai
lilkkkuuko lonkkanivel johonkin
suuntaan helpommin tai
vahemman? Voitko antaa jalan
rentoutua vasten kasien ja vyén
kannatusta? Tunnetko jalkojen
puolieroa harjoituksen jalkeen
selinmakuulla?
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5.Rintarangan
dynaaminen kierto

Tarkoitus:

Rintarangan kiertosuunnan
lilkkkuvuuden parantaminen
janiska hartiaseudun
rentouttaminen

Toteutus:

Aseta kylkimakuulla lantio
rintakeha ja paa samalle linjalle,
jotta selkdranka asettuu
keskiasentoon. Koukista lonkat
ja polvet. Aseta tyyny paan alle
jaojenna alakasi eteen hartian
linjassa. Voit asettaa tyynyn
my®&s polvien valiin. Kurkota
KUVA 5A. Rintarangan dynaaminen kierto paallimmaisella kadella lattiaa
pitkin eteen alakdden ohi

(kuva A. sisadnhengitys). Anna
ylaselan hieman pyoéristya ja
lapaluun liukua kohti kainaloa.
Vie kdsi kurkottaen ja kannattaen
ylakautta takaviistoon
rintakehaa auki kiertaen (Kuva
B. uloshengitys). Toista liike
muutamia kertoja ja tee sitten
sama toisella kyljella.

Havainnoi:

Voinko sailyttaa lanneselan
keskiasennossa? Voitko
rentouttaa hartiat? Tuntuuko
ylaselassa ja hartioissa puolieroa
lilkkeen jalkeen, kun toinen puoli
on tehty ja toinen ei ja ne lepaavat
lattiaa vasten?

KUVA 5B. Rintarangan dynaaminen kierto
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PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

0. Kaularanean kierrot

| -

Tarkoitus:

Rentouttaa niskan ja hartian seudun
lihaksia, vapauttaa kaularangan
kiertoliiketta

Toteutus:

Aseta koukkuselinmakuulla pehmea
pallo niskan ja paan alle siten,

etta niska voi rentoutua pallon
varaan. Voit tehda liikkeen myo6s
ilman palloa. Kierra kaularankaa
hyvin hitaasti toiseen suuntaan

niin pitkalle kuin se helposti

kiertyy. Sivulla anna leuan kevyesti
laskeutua kohti olkapaata.

Voit viipya kierrossa ja nauttia KUVA 6A. Kaularangan kierrot
venytyksesta. Palaa yhta hitaasti
takaisin keskilinjaan ja vaihda
kierron suuntaa. Anna paan olla
painavana vasten palloa koko
harjoituksen ajan. Kun otat pallon
pois, kannattele toisella kadella
paata pitaen niskan ja kaulan
alue edelleen rentona. Laske paa
alustalle.

Havainnot:

Milta paan paino vasten palloa
tuntuu? Aistitko niskan rentouden
tai milloin se helposti jannittyy?
Milté hartioiden ja niskan alue
tuntuu harjoituksen jalkeen?

KUVA 6B. Kaularangan kierrot
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Hengitys
jarentousharjoitukset

Seuraavat hengitys- ja rentousharjoitukset ovat samalla tietoisen
lasnaolon harjoituksia. Tietoisesti ldsna olevassa tavassa harjoitella
keskitdmme huomion yhteen asiaan kerrallaan ja harjoittelemme
yllapitdman tarkkaavaisuutta siind asiassa tai kohteessa. Sama taito siirtyy
vahitellen mydés muuhun harjoitteluun ja arkieldmaan. Osaamme tunnistaa
paremmin, mika on tassa hetkessa olennaista ja meilla on kykya keskittya
yhteen asiaan kerrallaan, esimerkiksi omaan lajiharjoitukseen. Naissa
harjoituksissa huomion kohteena on kehon aistimukset ja hengitys.

Hengitys on ihmisen automaattinen toiminto. Jannityksista vapaa
luonnollinen hengitys auttaa meita voimaan paremmin, tukee
hyvinvointiamme ja terveyttdmme monella tavalla. Stressi, lihaskireydet tai
erilaiset jannittyneisyyden tunteet voivat rajoittaa estotonta, luonnollista
hengitysté. Stressin tai tunteiden tukahduttamisen seurauksena tapahtuva
hengityslihasten jannittyminen estéa pallean luonnollista liiketta. Pallea siis
reagoi stressiin ja erilaisiin tunteisiin jannittymalla. Hengitysharjoituksilla
voimme oppia tuntemaan jannityksen ja rentouden hengityksessa. Kun
olemme tietoisia hengityksestdmme, voimme sen avulla myés helpottaa
jannityksen tunteiden aikaansaamia fysiologisia reaktioita (esim.

sykkeen nousu), jolloin jannityskaén ei tunnu niin haittaavalta. Seuraavat
hengitysharjoitukset vapauttavat pallean toimintaa, rentouttavat kehoa ja
rauhoittavat mielta.

Hengitys- ja rentoutusharjoituksia voit tehda ennen ja jélkeen treenaamisen,
ennen kilpailua, nukkumaan mennessa tai arjen lomassa paivan aikana.
Hyva kesto tehda harjoituksia noin 10 minuutin ajan, mutta usein jo yksi
minuuttikin vaikuttaa myonteisesti. Rentoutusharjoitukset voit pyytaa
kaverisi tai vanhempasi lukemaan sinulle daneen. Vastaavia harjoituksia
l6ytyy myGs aanitteina (ks. lahteet).




HENGITYS JA RENTOUSHARJOITUKSET

1. Pallean liike

ja kehamaiinen
hengitys

Tarkoitus:

Pallean liikkeen tunnistaminen, keuhkojen eri osien
kayttd hengittédessa, rintakehan lilkkkuvuuden
yllapitaminen.

Toteutus:

Asetu mukavaan selinmakuuasentoon. Tunnustele
kasilla, kuinka kylkikaaret liikkuvat. Sisdanhengityksella
pallea lilkkkuu alaspain ja pullistaa kylkia ja vatsaa
ulos. Uloshengityksella pallea rentoutuu ja nousee
takaisin yls rintakeh&an, jolloin vatsan peitteet
laskevat ja kylkikuut palaavat sivuilta takaisin.
Anna hengityksesi virrata vapaasti ja tarkkaile sen
luonnollista rytmia. Tunnustele hengityksen liiketta
myd0s kyljistd alimpien kylkiluiden kohdalta ja selan
puolelta alimpien kylkiluiden kohdalta. Saatko
yhteyden pallean takaosaan joka kiinnittyy selkédrangan
etupuolelle? Syvaan hengittdesséd myods seldssé on
mahdollista tuntea hengitysliike. Tamé& avaa selkdrankaa
ja kylkiluiden nivelia selkdrangassa. Keskittamalla
huomion palleaan ja tietoisesti rentouttamalla sita,
voit my6s rentouttaa mielen ja antaa itsellesi lisda tilaa
hengittaa.

Paata harjoitus havainnoiden vain miten oma
"hengitys hengittda” sellaisena kuin se luonnollisena on.

Havainnointi:

Tuntuuko hengitysliike joka puolella rintakeh&a?
Tuntuuko hengityksen liike sisdanhengityksella
nousevana aaltona ja uloshengityksella laskevana
aaltona? Milta hengitys tuntuu harjoituksen jalkeen?
Milté olo tuntuu harjoituksen jalkeen?
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2. Rentouttava
vatsa-pallea
hengitys

KUVA 1. Rentouttava vatsa-pallea hengitys

Tarkoitus:

Lepohermoston toiminnan kdynnistyminen ja
rentoutuminen, kehon palautuminen ja rauhoittuminen,
rintakehén ja selén liikkuvuuden yllapitdminen,
Kudosten hapensaannin lisdantyminen ja nestekierron
vilkastuminen.

Toteutus:

Asetu mukavaan selinmakuuasentoon ja sulje silmasi.
Laita kaddet vatsan paalle. Pida vatsa rentona ja kohdista
hengitys vatsaan asti. Sulje silmat ja tunnustele vatsan
liiketta. Tunnustele sisdanhengityksella, miten vatsa
nousee kaden alla ja rintakehan yldosa on rauhallinen.
Tarkkaile uloshengitykselld, miten vatsa laskee

kaden alla. Syva uloshengitys tukee rentoutumista
jarauhoittumista. Voit harjoitella uloshengityksen
syventémista laskemalla uloshengityksella puolet
pidempéaan kuin sisédnhengityksella, esimerkiksi
sisddnhengitys kolmeen tai neljaan laskien ja vastaavasti
uloshengitys kuuteen tai kahdeksaan laskien. Anna
hengitysten valilla olla luonnollinen tauko niin, etté
sisddnhengitys alkaa itsestaan. Paata harjoitus
havainnoiden vain hetken miten oma "hengitys hengittaa”

Havainnoi:

Tuntuuko hengityksen liike sisdanhengityksella
nousevana aaltona ja uloshengityksella laskevana
aaltona? Milta hengitys tuntuu harjoituksen jalkeen?
Milta olo tuntuu harjoituksen jalkeen?



3. Kehon

skannaus

Tarkoitus:

tiedostaa omaa oloa ja kehon osien tuntemuksia,
rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta.

Toteutus:

Asetu mukavaan asentoon ja sulje silmasi. Vie huomiosi
kehoosi ja tunnustele, miltd siind tuntuu. Skannaa
kehosivarpaista paalakeen ja havainnoi jokainen
tuntemus kehossasi. Huomioi pienetkin kehonosat
kuten jokainen varvas, korvanlehdet, kulmakarvojen
véli ja suun sisatila. Jotkut tuntemukset saattavat olla
epamiellyttavia, toiset tuntuvat hyvilta. Silla ei ole valia,
miltd ne tuntuvat, tarkkaile vain hetki sité, milta kehosi
tuntuu ja mita kehossasi tapahtuu.

Voit tehda saman harjoituksen myds rentouttamalla
tietoisesti uloshengityksen aikana huomiosi kohteena
oleva kehonosa.

Havainnoi:

Onko jokin tuntemus muuttunut kehossasi tai olossasi
harjoituksen aikana? Milta tuntuu ottaa vastaan
kaikenlaiset tuntemukset? Miten eri kehon osat
rentoutuvat?

HENGITYS JA RENTOUSHARJOITUKSET

4. Keho-

rentoutus

Tarkoitus:

tiedostaa omaa oloa ja kehon osien tuntemuksia,
rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta.

Toteutus:

Ota mukava makuuasento ja sulje silmasi. Keskity
kuuntelemaan hengitystési. Sinun ei tarvitse muuttaa
sitd, huomaa vain hengityksesi. Tarkastele milté kehossasi
tuntuu, kun hengitéat siséén ja ulos omaan luonnolliseen
rytmiisi.

Syvenna hengitystési hetkeksi ja huomaa, kuinka
sisdanhengityksella rintakehési laajenee ja vatsasi kohoaa
jamiten uloshengitykselléd koko kehosi painuu lahemmas
alustaa ja rentoutuu. Jatka ndin hetken aikaa ja palaa
vahitellen omaan luonnolliseen hengitykseen. Kuuntele,
milta kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos jossain osassa kehoasi
tunnet kylmyytta tai lAmp64, jannitysta tai rentoutta, niin
vain huomioi se, arvostelematta ja pyrkimatta muuttaa
tuntemuksiasi. Voit antaa itsesi rauhoittua tdhan hetkeen.

Tunnustele, miten kehosi lepaa alustalla koko painollaan.
Tunne, kuinka painavat jalkaterasi ja nilkkasi ovat. Anna
niiden painon laskeutua lattiaan, pohkeita myé&ten. Voit
antaa reitesi ja lantiosi rentoutua painavina vasten lattiaa.
Vatsasi ja rintakehési voivat sulaa rennommiksi ja muuttua
painavimmiksi jokaisella uloshengityksella. Myds koko
selkasi saa laskeutua kohti alustaa pehmeéna ja painavana.
Voit antaa hartioidesi laskeutua. Tunne olkavarsiesi paino ja
anna painontunteen levita kasivarsiisi ja ranteisiisi saakka.
Kammenselkési ja sormesi vain lepdavat lattiaa vasten.
Paasi painuu lattiaa vasten koko painollaan. Tunne, kuinka
niskasi ja kaulasi pehmenee. Anna leukasi rentoutua taysin.
Luovu myd6s kielesi jannityksesta, anna sen vain levatéa suusi
pohjalla. Anna kasvojesi levata. Painontunteen myota kehosi
voi paadstaa irti kaikesta jannityksestd ja voit antaaitsellesi
luvan vain olla. Vieta tassa aikaa niin kauan kuin sinusta
tuntuu sopivalta.

Hiljalleen voit liikutella sormiasi ja varpaitasi. Anna
liilkkeen kasvaa ja virrata laajemmin kehoosi. Voit myds
keinutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle. Hitaasti
avaa silmasi ja heréattele kehoasi kevyin venytyksin
ja haukotuksin. Kdanny rauhallisesti kylkimakuulle ja
nouse istuma- asentoon ja siitd seisomaan. Huomaa
olosi kehossasi nyt ja kiitd itsedsi tdman harjoituksen
tekemisesta.

Urheilijan kehonhuoltoharjoittelu 37



Kehonhuoltoharjoitteluni ja
havaintoni sen vaikutuksista

Seuraavia tehtavia voit kayttaa kehonhuoltoharjoittelusi tukena
huomataksesi miten harjoitukset vaikuttavat ja minkéalaiset
harjoitukset nayttaisivat olevan sinulle sopivia. Saat itsellesi
my0s tietoa ja kokemusta minka pituisia harjoituksia sinun
kannattaa tehda, onko ymparistélla merkitysté harjoitusten
vaikuttavuuteen tai missa yhteydessa tehtyna harjoituksista on
sinulle hyotya.

Voit tarkkailla esimerkiksi, miten koulupaivan aikana tehdyt
minitauot vaikuttavat loppupaivan vireystilaasi, miten ennen
nukkumaanmenoa tehdyt harjoitukset vaikuttavat uneesi tai
hy6dytké enemman lyhyistd hengéahdyshetkista arjen keskella
vai pidemmista harjoituksista rauhallisessa ymparistossa.

. Tee erilaisia harjoituksia paivittain viikon ajan

. Poimi harjoituksia eri osa-alueista eli kehonhallinta- ja
liikkuvuusharjoituksista seka myds erityyppisista
palauttavista harjoituksista

. Tee my®0s eri pituisia harjoituksia ja eri ajankohtina

. Kirjaa tekemasi harjoitukset alla olevaan taulukkoon ja
tutkiskele, muuttuuko jokin asia?




KEHONHUOLTOHARJOITTELUNI JA HAVAINTONI SEN VAIKUTUKSISTA

1. Havainnointitehtava
(taulukko seuraavalla sivulla)

Ensimmaiseen
sarakkeeseen kirjaa
valitsemasi harjoitusten
tavoite itsellesi.

Toiseen sarakkeeseen
kirjaa tekemasi harjoitus
tai liikkeet

Kolmanteen
sarakkeeseen kirjaa
harjoitukseen kayttamasi
aika seka missa
yhteydessa tai
ymparistossa teit
harjoituksen

Neljdnteen sarakkeeseen
kirjaa tuntemuksesi
ennen harjoitusta

Viidenteen sarakkeeseen

kirjaa kehon tuntemukset
jaoma olosi harjoituksen
jalkeen

Kuudenteen
sarakkeeseen kirjaa
ajatuksiasi tai
oivalluksiasi harjoituksen
muista myéhemmin
tuntuvista vaikutuksista
Taman sarakkeen taytat
siis myéhemmin samana
tai seuraavana paivana
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HARJOITUKSEN

TAVOITE
ITSELLENI

HARJOITUS-
TEKEMANI YMPARISTO,
HARJOITUS TAI HARJOITUKSEN
LIIKKEET AJANKOHTA JA

KESTO

TUNTEMUKSENI
JAOLONIENNEN
HARJOITUSTA

TUNTEMUKSENI
JA OLONI
HARJOITUKSEN
JALKEEN
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KEHONHUOLTOHARJOITTELUNI JA HAVAINTONI SEN VAIKUTUKSISTA

2. Pohdintatehtava

MITA AJATUKSIA HARJOITUSTEN VAIKUTUKSET SINUSSA HERATTIVAT?

Taman tehtévan avulla
voit pohtia mitd muutoksia
haluaisit ja voisit

tehda arkeesi pysyvien
hyvinvointivaikutusten
lisdamiseksi.

MIKA VAIKUTUKSISTA ON SINULLE TARKEIN TALLA HETKELLA?

MINKALAINEN OLISI TATA VAIKUTUSTA EDISTAVA TEKO, JONKA VOISIT TEHDA JO
TANAAN?

MITEN VOISIT LISATA NAITA TEKOJA ARKEESI VAHITELLEN?
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