KUNTOSALILTA VOIMAA ARKEEN

lakkaille suositellaan lilkunnaksi yhdistettyd voima- ja tasapainoharjoittelua. Hyvalla
lihasvoimalla ja tasapainolla on merkitysta liikunta- ja toimintakyvyn yllapitamisessa.
Kuntosaliharjoittelu on turvallista voimaharjoittelua myds idkkéaille. Kuntosalilla tulisi
harjoitella 2 kertaa viikossa, vélissa 2 palautuspdaivaa. Harjoittelu aloitetaan pienilla
painoilla, joilla totutetaan lihakset tulevaan voimaharjoitteluun. Totuttelujakso kestaa 2-3
viikkoa. Sen jalkeen painoja tulee lisata. Voima karttuu, kun toistoja tehdaan 10 ja kaksi
viimeista suoritusta tuntuu raskaalta, mutta liike viela onnistuu, pida noin minuutin tauko ja
toista liike vield 10 kertaa. Tarkeinta on laittaa jalkalihakset téihin.

Harjoittele tyontaen jaloilla vuorotellen tai yhta aikaa vipuvarsia
eteenpéin. Toista liiketta 10 kertaa, pidad noin minuutin tauko, tee
uudelleen 10 kertaa.

Liike vahvistaa jalka- ja pakaralihaksia, joita tarvitaan esimerkiksi
tuolilta yldsnousussa ja porraskavelyssa.

Jalkojen lahentajien harjoitus: Harjoittele puristaen jaloilla
vipuvarsia sisaanpéain. Nojaa selk& penkkiin. Jarruta paluuvaiheessa.
Jalkojen loitontajien harjoitus: Harjoittele tydontaen jaloilla
vipuvarsia ulospain. Nojaa selka penkkiin. Jarruta paluuvaiheessa.
Toista molempia liikkeitd 10 kertaa, pidd noin minuutin tauko, tee
uudelleen 10 kertaa.

Liike vahvistaa jalkojen loitontaja- ja lahentdjalihaksia.

Polvien ojentajien harjoitus: Laita jalkaterat alempien rullien alle
ja kiinnita jalkaremmit tarvittaessa. Harjoittele ojentaen jaloilla
vipuvarsia vuorotellen tai yhta aikaa ylospéin, jarruta
paluuvaiheessa.

Polvien koukistajien harjoitus: Laita jalat alempien rullien paalle
ja kiinnita jalkaremmit tarvittaessa. Harjoittele koukistamalla jaloilla
vipuvarsia vuorotellen tai yhta aikaa alaspéain, jarruta
paluuvaiheessa.

Toista molempia liikkeitd 10 kertaa, pida noin minuutin tauko, tee
uudelleen 10 kertaa.

Liike vahvistaa jalan etu- ja takaosan lihaksia. Jalkojen lihasvoimaa
tarvitaan esimerkiksi tuolilta ylésnousussa ja porraskavelyssa.

Kierra vartaloa oikealle, selka suorana, katse liiketta seuraten.
Jarruta paluuvaiheessa.

Kierra vartaloa vasemmalle, selka suorana, katse liiketta seuraten.
Jarruta paluuvaiheessa

Toista liikke molempiin suuntiin 10 kertaa, pida noin minuutin tauko,
tee uudelleen 10 kertaa.

Liike vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja suoria selkalihaksia.
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