KTELD XX ST LIKES

LIIKKUVA KouLu

skolan i rorelse

-alavartalon
liikkuvuustreeni

Hyva liikkuvuus alaselan ja lonkkien alueella voidaan ennaltaehkaista selkavaivoja. Move!-
helpottaa ryhdissa istumista, seisomista ja lilkkku- ~ mittauksissa alaselan ja lonkkien alueen nivelien
mista. Lisaksi alaselan ja lonkkien alueen liikku- lilkkuvuutta arvioitiin taysistunta-asennolla ja
vuuden ansiosta nostaminen onnistuu helpom- kyykkyliikkeella. Saannollisella harjoittelulla voi-
min ja turvallisemmin. Hyvalla liikkuvuudella daan kehittaa litkkuvuutta.

Move!-treenia hyodynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.

Treenia toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,
yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Lammittely

Heiluriliike

Ota tukea seinasta. Heilauta jalkaa halli-
tusti laajalla liikkeella eteen—taakse. Pida
selka suorana. Toista 10 kertaa molemmilla
jaloilla.

Mittarimato

Pyorista selka polvista hieman koukistaen
ja vie kadet lattiaan. Tunne venytys taka-
reisissa ja pohkeissa. Kavele kasilla pun-
nerrusasentoon. Kavele takaisin ja ojenna
selka suoraksi. Toista 5 kertaa.

Move!-videot: tervekoululainen.fi/movetreenit




1. Liu’uttava askelkyykky

Liu’uta toista jalkaa taakse ja nosta samal-
la ylaraajat ylos. Tunne venytys lantion
etuosassa. Pida hetkija ojenna itsesi ta-
kaisin ylos. Toista 5-10 kertaa molemmilla
jaloilla.

2. Takareiden venytys

Kay toispolviseisontaan. Laita pehmuste
polven alle. Ojenna etummainen jalka
lahes suoraksi. Taivuta vartaloa eteen selka
suorana. Tunne venytys takareidessa. Ojen-
na selka ylos. Toista 5-10 kertaa molemmil-
la jaloilla.

3. Pohjelihasten venytys

Aseta toisen jalan pakia seinaa vasten.
Vie vartalo l&helle seinda ja tunne venytys
pohjelihaksessa. Pida hetki ja tuo vartalo
hieman kauemmas seinasta.

Toista 5-10 kertaa molemmilla jaloilla.

4. Kyykistys

a) Nojaa selka seinaa vasten, jalkaterat noin
20-30 cm seinasta. Ojenna yldraajat suo-
riksi seinaa vasten. Kyykisty selka suorana
istumakorkeuteen. Pida jalkaterat lattiassa.
Nouse yl6s. Toista 5 kertaa.

b) Kdy samaan alkuasentoon. Nojaa ylavar-
talosta eteen ja pida selka suorana. Kyykis-
ty selka suorana istumakorkeuteen. Pida
jalkaterat lattiassa. Nouse tasta asennosta
ylos. Toista 5 kertaa. Kokeile lopuksi onnis-
tutko tekemaan kyykyn oikealla tekniikalla
ilman seindtukea.

Move!-lisatietoa: edu.fi/move




