Urheilijan kehonhuoltoharjoit

Kehonhuoltoharjoittelun tarkoitus on
tukea urheilijan tavoitteellista harjoit-
telua ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Varsinaisten harjoitusten ohella kehon-
huolto on myds arkeen sisaltyvia pienia
jasuurempiavalintoja ja toimintatapoja,
jotkavahentavat kokonaiskuormitusta ja
jattavat enemman voimiaurheilulle. Ke-
honhuoltoharjoituksilla ja kehonhuollon
huomioonottamisella arjessavoidaan
vaikuttaa myonteisestilajisuoritukseen,
palautumiseen ja jaksamiseen seka eh-
kaista rasitus-ja urheiluvammoja.
Kehonhuoltoharjoittelulla kehitetaan
kehotietoisuutta eli kehontuntemusta ja
sitd kautta omaan hyvinvointiin ja jaksa-
miseen vaikuttavien tietojen ja taitojen
oppimista. Kehontuntemuksen avulla voi
tunnistaa esimerkiksi omaavireys- taiva-
symystilaa, mitkd kehon osat tarvitsevat
erityishuomiota hallinnan ja lilkkkuvuuden
kannalta tai minkéalaiset harjoitukset
vaikuttavat omaan kehoon palauttavasti.
Kehontuntemus on siis taito ja taitavuut-
taonse, ettd osaa havainnoida itsea ja
tehda havaintojen perusteella valintoja,
jotka johtavat mydnteisiin vaikutuksiin.
Tassa harjoituskirjassa kehonhuolto-
harjoitukset siséltavat palauttaviajaren-
touttavia harjoituksia seka koulupaivaan
siséallytettavia harjoituksiajaistumisen
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ergonomiaa. Palauttavilla ja rentout-
tavilla harjoituksilla on vaikutusta seka
kehoon ettd mieleen. Tarkoituksenaon,
etté palautuminen seka urheiluharjoitte-
lusta ettd arjen kuormituksesta tehostuu
janopeutuu parantaen jaksamistasi
kokonaisvaltaisesti. Koulupéivaan sisal-
tyvat harjoitukset tukevat vireystilaasi

ja keskittymiskykyasi seka vahentavat
istumisen ja koulutydskentelyasentojen
haittoja.

Kehonhuoltoharjoitusten tehtava on tasa-
painottaa muuta harjoitteluasi. Kehon-
huollollinen harjoittelu on luonteeltaan
rauhallista, keskittyvaa, havainnoivaa
jatiedostavaa. Havainnoivan tietoisen
lasnéolon jatarkkaavaisuuden suuntaa-
misen my6ta opit tulkitsemaan kehon
viesteja tarkemminjavoit tunnistaa
paremmin kehosi tarpeet. Harjoittelun
vaikuttavuudelle onkin olennaista, etta
havainnoit lilkketuntemuksia ja l6ydat ndin
itsellesi sopivan tavan tehdé harjoitusta.
Voit myds kysya itseltési kysymyksia,
joidenavulla l6ydat vaihtoehtoja muuttaa
harjoitustaitsellesi sopivammaksi ja
vaikuttavammaksi, kuten onko jokin
kehonosa, jonka voin antaa rentoutua
viela lisda, miten tuntemukseni muuttuu,

jos teenkin pienemmallé liikeradalla tai
miten lihastyd muuttuu, jos hengitan liik-
keen rytmissé? Havaintoja on hyva tehda
uteliaalla mielelld ja hyvaksyvasti, ovatpa
ne sitten miellyttava tai epamiellyttavia,
sillé niiden kautta saamasi tieto vie sinua
eteenpdin urheilijan polulla.

Kehonhuolto ei siis ole suorittamista.
Sensijaan, ettéd arvioisit liikkeiden ul-
koista muotoa, esimerkiksi liikelaajuutta,
tai miten harjoitukset onnistuvat, on
tarkedmpaa se, milté liike tuntuu. Har-
joitusten hyddyllisyytta voitkin arvioida
silla, tuntuvatko ne hyvilta keholle seka
vaikuttaako harjoitus oloosi mydnteisesti.
Olovoi olla esimerkiksi tietoisempi, tasa-
painoisempi, voimakkaampi, kevyempi,
rennompi, helpompi tai virkistyneempi.

Palautumista nopeuttaa ja edistaa
rentoutuminen. Rentoutumisen edellytys
on rauhoittavan parasympaattisen
elilepohermoston kaynnistyminen.
Hyvinvointimme ja terveytemme kan-
naltaontarkead, ettd saammetaman
lepohermoston aktivoitua useita kertoja
paivan aikana. Erityisen tarkeda seon,
kun halutaan kehon ja mielen palautuvan



fyysisesta tai henkisesté rasituksesta.
Palautumiseen voimme vaikuttaaitse
monin tavoin. Tutkiskele mitka ovat sinul-
le sopivia tapoja. Onko se ehké luonnossa
liikkkuminen, saunominen, avannossa
pulahtaminen, rentouttava venyttely,
hieronta tai jokin muu. Ainaeiole aikaa
erilliseen harjoitukseen, muttaarjen
keskelta l6ytyy varmasti hetki, johon voi
sisallyttéaa rauhoittavan ja palauttavan
miniharjoituksen. Se voi olla esimerkiksi
ruokajonossa muutamatietoinen hengi-
tys, bussipysaékilla hartioiden rentoutta-
minen tai muutaman minuutin ajan tietoi-
sestilonkkanivelta ojentava kavelyaskel.
Syvéajarauhallinen hengitys on tehokas
janopeatapakaynnistaarauhoittavan
lepohermoston toiminta ja palautuminen.
Seuraavilla harjoituksillaon samanlainen
rauhoittava ja rentouttava vaikutus.

Palauttavat lepoasennot

(TYOSKENTELYTAPA: "rentoutuen,
aistien, huomioiden”)

Palauttavat lepoasennot ovat kokonais-
valtaisesti kehoa rentouttavia, kevyesti
venyttavia ja lihaskireyksia vapauttavia.
Niiden tekeminen ennen nukkumaanme-
noarauhoittaa mielté ja saattaa helpot-
taa nukahtamista ja parantaa unta. Voit

1. SELKARANGAN KIERTO

TARKOITUS: Rentouttaa kehoa ja rauhoit-
taa mielta lepohermoston aktivoitumisen
kautta. Rintarangan kiertoa ja ojennusta
rajoittavien lihasten rentouttaminen.

ASENNON RAKENTAMINEN: Kylkima-
kuulla paallimmainen jalka koukistettuna
tyynyjen paalle tai tyyny polvien valissa.
Avataan rintakehaa kohti kattoa. Kéddet
voit asettaa sivuille T —asentoon. Takim-
maisen olkapaén ja kaden alle voi myds
laittaa tyynyt tueksi. Joskus myods paan
alle sopii matala korotus, jotta niska voi
pidentya jarentoutua.

myds tehdé vaikka vain yhden liilkkeen
minipalautuksena paivan kiireiden
keskella. Harjoitus soveltuu tehtavéaksi
kokonaisuudessaan lepopaivan aktiivise-
na palautumisena.

Asentojen on tarkoitus olla helppoja
jakeholle lempeén tuntuisia, jotta
rauhoittava lepohermosto voi vaikuttaa.
Pientad venytysté voituntua, muwttajos
huomiosi kiinnittyy kireyden aistimiseen,
hengitys ei paédse virtaamaan vapaasti
taikeho jannittyyvastustamaan rentou-
tumista, ontamaviesti hellittaa asentoa
mukavammaksi. Lempeé suhtautuminen
itseen,oman kehon kuuntelu ja liikketunte-
mus ohjaavat harjoitustasi Sinulle oikeaan
suuntaan javoit kokea lepaavasi harjoituk-
sessa. Voit myds luodaitsellesi rauhallisen
jamiellyttavantilan, jossatoteutat
harjoitusta. Ldmmin huopaja tyynyt seka
valaistuksenvahentaminen virittavat jo
mielté ja kehoarauhoittumaan.

Lepoasennoissa harjoittelemme
olemaan paikallaan ja tietoisestilasna
meneilldan olevassa hetkessa. Asennois-
saviivytaan useita minuuttejaja siksi
onkintarkead, ettei asentotunnu alussa
lilan voimakkaalta. Jossain vaiheessa
saattaatullatarve liikkkua, siirtya pois
asennosta. Tassa harjoittelemme tun-
nistamaan mista tuntemus johtuu, onko
se ehkd tapamme reagoida paikallaan
olemiseen ja poistuuko tai laimeneeko

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaaseta (esim. tyynyista, huovasta ja
pyyheliinoista) tarvittavat tuet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuina vasten
tukia tai alustaa javoit rentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Taméan
jalkeen jattaydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe

on asennosta poistuminen, joka tehdaan
hitaasti ja mahdollisimman vahan lihas-
tyota kayttaen, "sulaen” lattialle selin-
makuulle kuuntelemaan hetkeksi lilkkkeen
vaikutuksia jaantamaan kehon palautua
keskiasentoon.

HAVAINNOI: Miten keho lepaé alustaa
vasten? Voinko uloshengitysten aikana
antaa kehon laskeutua painavammaksi
tukia jaalustaavasten?Voinko antaa
hartioiden rentoutua?

— JOUKITIKKANEN (1995),
RYTMINEN VOIMISTELIJA

tuntemus, josannamme senvainollaja
tulla koetuksi. Jos tuntemus on kipua,
joka ei poistu tai jopa voimistuu, on
varmastitarpeen muuttaa asentoa
mukavammaksi. Lepoasennon aikana voit
mielessasi myds huomata paljon ajatuk-
siajatunteita. Niité ei tarvitse sdikéhtaa
eikd arvostella. Ne saavat tullajaolla, voit
huomioida ne kuitenkaan takertumatta
niihin. Voit esimerkiksi kuvitella niiden
olevan pilvid taivaalla, jotka tulevat ja
lipuvat pois tuulen mukana. Lasnéoloasi
jarentoutumistasi helpottava ohjaajaon
oma hengityksesi. Havainnoimalla, miten
hengitys aaltoilee luonnollisena kehossa,
voit palauttaaitsesiainatakaisin meneil-
laan olevaan hetkeen.

2. YLASELAN TAAKSETAIVUTUS

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
misella. Rentouttaa hartioita ja avata
rintakehan etuosaa.

ASENNON RAKENTAMINEN: Asetetaan
kaksi tukea perakkain. Korkeampi tuki
tulee paan alle ja matalampi tuki rintake-
hén alle, lapaluiden korkeudelle. Tukien
valiin jatetaan tila hartioille ja olkapaille
laskeutua kohti lattiaa. Paan alle asete-
taan korkeampi korotus, jotta niska voi
pidentya jarentoutua. Laskeudu tukien
varaan kylkimakuulta.

Urheilijan kehonhuoltoharjoittelu 19



TOTEUTUS: Etsi sopivaasento rauhassa
jaaseta (esim. tyynyistéa, huovasta ja
pyyheliinoista) tarvitsemasituet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuina vasten
tukia tai alustaa ja voit rentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Taman
jalkeen jattaydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe

on asennosta poistuminen, joka tehddan
hitaasti ja mahdollisimman vahén lihas-
tyota kayttaen, “sulaen” kylkimakuun
kautta selinmakuulle kuuntelemaan
hetkeksi liilkkeen vaikutuksia jaantamaan
kehon palautua keskiasentoon.

HAVAINNOI: Tuntuuko sisdanhengitys
rintalastan alla? Voinko uloshengitysten
aikana antaa kehon laskeutua painavam-
maksi tukia ja alustaa vasten? Voinko
antaa hartioiden ja niskan rentoutua?

3. JALAT VASTEN SEINAA

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kdynnista-
misella. Rentouttaa alaselkaa ja jalkoja
tehostamalla laskimopaluuta.

ASENNON RAKENTAMINEN: Asetetaan
tukikoroke (tyyny) hieman irti seinasta.
Laskeudu tukien varaan kylkimakuulta
lantio kiinni seindssa ja selin tukeen. Tuki
tulee lannerangalle ja lantion alaosajaa
seinan jatuenvaliin. Ojenna jalat lepaa-
maan vasten seinda. Paan alle voit aset-
taa pienen korotuksen (taiteltu pyyhe),
jotta niska voi pidentya ja rentoutua.

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaaseta (esimerkiksi tyynyista, huovasta
japyyheliinoista) tarvittavat tuet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuina vasten
tukiataialustaajavoitrentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Taman
jalkeen jattaydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe

on asennosta poistuminen, joka tehdaan
hitaasti ja mahdollisimman vahéan
lihastyota kayttaen, tydntamalla jaloilla
itsesi seindstairtijajaaden lattialle
selinmakuulle. Kuuntele hetken liilkkeen
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vaikutuksia jaanna selan palautua kes-
kiasentoon. Sen jalkeen voit halutessasi
keinutella lantiota eteen ja taakse, jotta
lanneselka saa pienta liiketta. Voita

myos tuoda polvet vatsan paalle ja kasilla
jalkoja kannatellen keinua sivusuunnassa
rentouttavaa liiketta.

HAVAINNOI: Miten keho lepaé alustaa
vasten? Voiko lanneselka levatéa vasten
koroketta? Tuntuuko jaloissa kihelmgin-
tia? Voinko uloshengitysten aikana antaa
kehon laskeutua painavammaksi tukia ja
alustaavasten? Voinko antaa hartioiden,
niskan ja kasvojen rentoutua?

4. LEPOASENTO VATSAMAKUULLA

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
misella. Rentouttaa vatsan ja lantion
aluetta seka kehon takaosaa, erityisesti
selkad, hartioita ja niskaa.

ASENNON RAKENTAMINEN: Taman asen-
non voit tehda myds ilman tukia asettuen
vatsamakuulle ja koukistaen toinen

jalka lonkasta ja polvesta sivulle. Etsi
kasille helppojarento asento. Tunnustele
kumpaan suuntaan haluat kdantaa paan.
Voit my0ds asettaaison tyynyn lantion ja
vatsan alle tukemaan selan rentoutu-
mista. Pdan alle voi tarvittaessa asettaa
korotuksen (taiteltu pyyhe), jotta niska
paa eivatroiku vapaanavaan ovat tuettu-
na. Korokkeen korkeus valitaan niin, etta
niska voi rentoutua.

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaasetatarvittavat tuet, jotta kaikki
nivelet ovat kannatettuina vasten tukia
tai alustaa javoit rentoutuen laskeutua
painovoiman varaan. Taman jalkeen
jattaydyvain olemaan asennossanoin 3-5
minuutin ajaksi. Tarkein vaihe on asen-
nosta poistuminen, joka tehdaan hitaasti,
rentoutuen vatsamakuulle ja ojentaen
koukussa ollut jalka mahdollisimman
vahan lihastyota kayttéaen. Kuuntele
hetken liikkeen vaikutuksia jaanna selén
jalonkan palautua. Voit myds keinutella

lantiota puolelta toiselle. Vaihtoehtoises-
tivoit levata kyljella tai selinmakuulla.
HAVAINNOI: Miten keho lepaéa alustaa
vasten? Voinko uloshengitysten aikana
antaa kehon laskeutua painavammaksi
tukia ja alustaavasten? Milta sisaan-
hengitys tuntuu vatsassa ja seldssa?
Voinko antaa hartioiden, niskan ja leuan
rentoutua?

5. "TYHJA PUKU” LEPOASENTO

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
miselld. Taméa asento on Ideokinesis
-menetelméasséa kaytetty lepoasento
(Constructive Rest Position), jossa
selkdranka l6ytaa luonnollisen asennon
jasalliilihasten sen ymparilla rentoutua
jannityksista.

TOTEUTUSOHJEET: Etsi asento, jossa
polvinivel on kannatettuna vasten tuolia
javoitrentoutuen laskeutua painovoiman
varaan. Toinen vaihtoehto on pitaé jalka-
pojat lattialla, tukeavydéllareidet ja polvet
yhteen, jolloinvoit rentouttaa jalat ja
lonkat. Kokeile myds molempia kuvien ka-
siasentoja javalitse itsellesi sopivampi.
Voit ollaasennossa noin 10-15 minuuttia,
mutta viisi minuuttiakin on hyédyllinen
aika. Tarkein vaihe on asennosta poistu-
minen hitaasti ja mahdollisimman vahan
lihastyota kayttaen kylkimakuulle tai
selinmakuulle. Kuuntele hetken asennon
vaikutuksia.

TYOSKENTELYTAPA: "mielikuvia suunna-
ten” Voit kuvitella olevasti puku, joka on
laskostettu lattialle ja housun lahkeista
tuolille

HAVAINNOI: Voinko vain olla ja paastaa
irti kehon kannattelusta?



Miten sinun kehosi reagoi
istumiseen?

Oletko havainnutyhtéjaksoisen istumisen
aiheuttavan sinulle epamiellyttavia tun-
temuksia? Alkaako sinua ehké vasyttaa,
jaykistyykd alaselkasitai jannittyvatko
hartiasiistuen tyéskennellessa? Istumi-
nenon selélle yksirasittavimmista asen-
noista. Paitsi, ettd istuminenrasittaa
tukielimistéd&mme, istuminen epéergono-
misessa asennossa estdd myos hengityk-
senvapaata kulkua, aivojen hapensaantia
jaliséda ndinvasymyksen tunnetta seka
vaikeuttaa

keskittymista ja oppimista. Huonoim-
millaan istuminen siis kuormittaa sinua
tavalla, joka haittaa jaksamistasi seka
urheilussa ettéd koulutehtavien hoita-
misessa. Listaa alle omia kokemuksiasi
pitkdan kesténeenistumisen vaikutuk-
sista sinuun.

TUNTEMUKSENI KEHOSSA JA
OLOTILASSA ISTUMISEN JALKEEN

Istumiseen laatua ja
vaihtoehtoja

Istumisen tavalla on valia

Koska koulupaivaan sisaltyy paljon
istumista, on sen laatuun javaihtoeh-
toihin tarpeellista kiinnittda huomiota.
Tarkeimpanaistumisen kuormittavuuden
vahentdmisessa on istuessakin mahdol-
lisimman useinolla liikkeessa ja vaihdella
istuma-asentoa. Seisten tydskentely on
hyvéa vaihtoehto istumiselle. Jos kirjoitat
tai luet tydskennellessasi, voit tarvittaes-
sanostaatuolin alustaksityopdydalle.

Istumisen ergonomiset perusasiaton
hyva ottaa haltuun. Istuessa kuten seis-
tessakin selkda kuormittaavahiten sen
keskiasento. Kunistutaanistuinluiden
paalla, on lantio hyvassa keskiasennos-
sa. Silloin my&s selkdranka voi sailyttaa
normaalit kaarensa. Tamaistumisen
keskiasento sallii suhteellisen rennon
istuminen. Kun siis luiset rakenteet tuke-
vatistuma-asentoavoimme jattaaturhaa
lihastyota pois. Pallon asettamien selén
janojanvaliin antaa myds tukea selélle,
jolloin lihakset voivat ollarennompina
eikd asentovalahda niin helposti kasaan
(kuva 1). Pallon paikkaa voi vaihdella
loytaakseenitselleen parhaiten selkaa
tukevan asennon. Jos kdytdssa on pidem-
piselkanoja, kannattaa kokeilla pallon
asettamista myds lannerangan alaosaan
taijopalantiontaakse estdméaén lantion
kallistusta taakse. Kokeile myds miten
litted tai taysinainen pallo on sinulle
sopiva tuki.

Vartalon ja reisien valisen kulman
(lonkkakulman) olisi hyva olla jopa 140
astetta, jotta lantio ei kallistu taakse.
Talléin myds selén nikamien valilevyihin ei
kohdistu niin helposti painetta ja lonkan-
koukistaja eiole lyhentyneessatilassa.
Téamaé on harvoin mahdollista normaalilla
tuolillaistuttaessa. Kulmaa voi kuitenkin
suurentaaistumallatuolin etureunassa
janojaamallataakse selkdnojaavasten
suoralla selalla antamatta lantiokorin
kaantya (kuva 2.). Kulmaa voi myés lisata
istumalla tuolin etureunassajaviemalla
toista jalkaatuolin alle (kuva 3).

Montako kertaa "kyykkaat”
paivittain?

Paivan aikanaistuudut ja nousetistumas-
ta seisomaan lukuisia kertoja. Se, mita li-
haksia kdytat ja miten nouset, on tarkeaa,
koska se vakiintuu pysyvaksi liilkemalliksi
toistuessaan usein jasaannollisesti.
Istumasta seisomaan nouseminenon
kyykkyliike ja oikein tehtyna, sadstaa sel-
kaavaaranlaiselta kuormitukselta seka
elvyttad lantion ja jalkojen verenkiertoa
istumisen vastapainoksi.

Tuolilta nousussa nostetaan jalat
ensin tyépdydan alta tuolin sivulle.
Lonkat, polvet ja jalkaterat ovat edesta
katsottuna samalla linjalla. Jalat ovat
rinnakkain tai toinen jalkataaempana
kuten kuvassa (kuva 4).

=

Nousu alkaa vieden paino kokonaan jaloil-
le ja kallistumalla lonkkanivelesta sailyt-
taen selkdrangan keskiasentoa (kuva5.).
Nousu tehdédan pakara ja jalkalihaksilla
(kuva 6.). Noustessa lonkkanivel ojen-
netaan. Seldssa ja niskassa sailytetaan
rentoutta. Istumaan laskeudutaan samaa
kautta painvastaisessa jarjestyksessa.
Voit testata, sdilyyko selkasi ja niskasi
rentoinaistumastanousussaasettamal-
la kdmmenselkéa lannerangalle ja toisen
kaden kdmmen niskalle.

Tarkkaile sailyyko lanneselan ja niskan
asento vai tunnetko niissé lyhenemista,
notkistumista taijannitysta nousun
aikana?

Miten muuttaisit tapaasi nousta tuolil-
tajalaskeutuaistumaan?
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Istuma-asento kiristaa helpostilon-
kankoukistajat. Tuolilla lonkan ojennus
vastaliikkeend on helppo toteuttaa
viemalla tuolin sivullaistuen jalka taakse
askelkyykkyasentoon. Voit tehda liik-
keesta myos venytyksenviemalla jalkaa
riittavasti taakse jajannittamalla veny-
tyksen puoleista pakaraa (kuva 8.).

Rintakehan avaus palloavasten taakse
taivuttaen (kuva) on nopeasti hengitysta
vapauttava ja syventava liike. Taivuttaes-
saajattele pidentévasi selkda yldkautta
taakse jakannata paata kasilla, samalla
niskaa kevyesti pidentaen. Nailla pienilla
valinnoilla voit jo vaikuttaa myodnteisesti
koulupéivaasija paivan treeneihin.

Kehonhuoltoa ja vireystilan
"buustausta” oppitunneilla ja
koulupaivan aikana

Istumisen voi tauottaa oppitunnilla
muutamillayksinkertaisilla tuolilla
tehtavilla venytyksilld tai istuma-asen-
non vastaliikkeilla. Istuminen rasittaa
etenkin selkdrangan nikamia ja valilevyja,
seka passivoi selan syvia tukilihaksia.
Istuma-asennon staattisuutta onkin hyva
valttaa, silld jo 20 minuutin yhtéjaksoinen
istuminen sammuttaa selan syvien tukili-
hasten aktiivisuutta. Pieni liike istuessa,
esimerkiksilantion keinuttelu eteen-
taakse suunnassa, aktivoi tukilihaksia,
vahentaa selanvasymisentunnettaja
tekee liikkeelle lahd6sta turvallisemman
pitkdankin kestaneen yhtéajaksoisen
istumisen jalkeen. Kilpailumatkoilla nédma
asiat tulevat erittain tarkeiksi, koska
saatat joutua heti matkustamisen jalkeen
haastavaan suoritukseen. Littedn pallon
tai pyyherullan kaytto selan tukenaon
myds suositeltavaa matkustaessa.

Havainnointi tehtéava

Lonkan ojennusliikkeeseen voit lisata
tehoa myos kiertamalla ylavartaloa
poispéin venytyksesta. Samalla saadaan
rintarankaan hyddyllista kiertoliiketta.
Lantion keskiasennon sailyttaminen
naissakin onolennaisen tarkeéaeliis-
tuinluut pidetaén vasten tuolia.

Selan tai hartioiden pyéristyminen
istuessa muuttaa herkasti hengitysta
pinnalliseksi ja heikentda paahengi-
tyslihaksen eli pallean toimintaa, jonka
seurauksenaaivojen hapensaantija
vireystila heikkenevat. Rintarankaa
ojentavat jarintakehén etuosaajaniskaa
avaavat taukoliikkeet ovatkin tarkeita.

Pohdintatehtava

Kirjoitaviereisen taulukon ensimmaiseen
sarakkeeseen tekemasi harjoitus tai
lilkkeet jatoiseen sarakkeeseen siihen
kulunut aika sekd missd yhteydessa tai
ymparistdssa teit harjoituksen. Kolman-
teen sarakkeeseen kirjoita tuntemuksesi
ennen harjoitustajaneljanteen sarak-
keeseen tuntemukset ja olo harjoituksen
jalkeen. Viidenteen sarakkeeseen kirjaa
ajatuksiasi tai oivalluksiasi harjoituksen
muista my6hemmin tuntuvista vaikutuk-
sista. Taman sarakkeen taytat siis myo-
hemmin samana tai seuraavana péivana.
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Tutkiskele tekemistési harjoituksista kir-
jaamiasi kokemuksia niiden vaikutuksis-
ta. Mitd ajatuksia ne sinussa herattavat?

HALUATKO KOKEMIESI VAIKUTUSTEN
OLEVAN PYSYVIA?

MIKA VAIKUTUKSISTA ON SINULLE
TARKEIN TALLA HETKELLA?

Seuraavia tehtavia voit kdyttéa kehon-
huoltoharjoittelusi tukena huomataksesi
miten harjoitukset vaikuttavat ja minka-
laiset harjoitukset nayttaisivat olevan
sinulle sopivia.

Voit tarkkailla esimerkiksi, miten
koulupéivén aikana tehdyt minitauot
vaikuttavat loppupaivan vireystilaasi,
miten ennen nukkumaanmenoa tehdyt
harjoitukset vaikuttavat uneesitai hyo-
dytkd enemman lyhyistéd hengdhdyshet-
kisté arjen keskella vai pidemmistéa har-
joituksistarauhallisessa ymparistdssa.
Tee erilaisia harjoituksia paivittain viikon
ajan. Kirjaa ne alla olevaan taulukkoon ja
tutkiskele, muuttuuko jokin asia.

MIKA OLISI TATA VAIKUTUSTA EDISTAVA
TEKO, JOKA ON NIIN PIENI, ETTA VOIT
TEHDA SEN JO TANAAN?

MISSA JAMILLOIN TANAAN TEET TAMAN
HYVINVOINTITEON ITSELLESI?




. m TUNTEMUKSET TUNTEMUKSET JA
HARJOITUS TAI YMPARISTO MUUT

JAOLO ENNEN OLO HARJOITUKSEN
LIIKKEET JA KESTO . VAIKUTUKSET
HARJOITUSTA JALKEEN
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