Mielikuvamatkaharjoittelua istuen

1. Soutu

Kuvittele kdsiisi airot. Aloita soutu kallistamalla
vartaloasi eteenpdin ja kurottamalla kdasidsi
mahdollisimman pitkalle.

Tee soutuveto viemalla katesi kohti rintakehdsi
alaosaa. Ojenna samalla selkasi, vie kyynarpadsi
pitkalle taa ja vedd lapaluita tiukasti yhteen.

Jatka uuteen vetoon.

2. Omenoiden poimiminen

Kurota toisella kadella
korkealle kohti kattoa.
Seuraa katseella katesi
lilkettad.

Kuvittele, ettd poimit
ylgilmoista omenan. Ota se
kateesi ja tuo katesi alas.
Toista toisella kadelld

Liikkeiden
lahtoasennossa
istutaan tukevalla
tuolilla ryhdikkadasti
jalat lattialla. Toista
liikkeet noin 10-20
kertaa.

3. Marjojen poimirhinen

Kurota vartaloasi eteenpdin ja
ojenna toista kattasi kohti lattiaa.
Kuvittele, ettd poimit kateesi

marjoja.

Huomioi, ettd kurkotat eteen vain
sen verran, kuin on turvallista! Sinun
ei tarvitse yltda aivan lattiaan

saakka.
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4. Hiusten kampaaminen

Nosta katesi pddlaellesi ja
kuvittele, ettd kadessdsi on
harja. Vedd harjaa kohti
takaraivoasi ikGdan kuin harjaisit
hiuksiasi. Toista molemmilla

5. Seisomaannousu

Kuvittele, ettd sinun tdytyy nousta ylds asioille. Ota tarvittaessa tukea
apuvalineestd tai kalusteista ja nouse seisomaan. Ojenna vartalosi
taysin suoraksi. Al kuitenkaan jatka matkaasi, vaan istuudu takaisin
tuolille hallitusti tydntédmalla lantiota taaksepdin.




Liikkeiden
Istuen tehtdvat perusharjoitteet Bl
tuolilla ryhdikkaasti
1. Vartalon kierrot jalat lattialla. Toista

liikkeet noin 10-20
Risti kadet rintakehdllesi ja - kertaa.

koita kdantad ylavartaloasi ja :
padtdsi mahdollisimman 3. Kadet ylos
pitkalle vasemmalle. S vuorotahtia

Pyri pitdmdadn asento hetken , Nosta vuorotellen

aikaa. Kaanna ylavartaloasi _ A kote?i kOh.J.Ei k.OttOO'
| | Tee liike niin isolla

liikeradalla kuin

pystyt.
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2. Selan eteenta

Istu penkin peralld jo pidd
jalkojasi lattialla levedssa
asennossa. Kurkota rauhallisesti
kohti lattiaa jalkojesi valissa,
mutta kurkota vain sen verran
kuin sinusta tuntuu turvalliselle!
Voit ottaa tukea jaloistasi.

Pyri pyoristdmaadn selkddsi
mahdollisimman tasaisesti.
Henqitd sisddn ja ulos. Nouse
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4. Polvien nostot 5. Seisomaannousut

Nosta polvia vuorotahtia mahdollisimman Nouse ylos tuolista. Saat ottaa ylos

korkealle ik&dan kuin marssisit paikoillaan. noustessa tukea esimerkiksi reisistasi,
apuvalineestd tai esimerkiksi tuolin
kdsinojista. Jos nouseminen on helppoaq,
pid& katesi rintakehdsi padlle ristittyind.

Ojenna seisoma-asennossa lantiosi,
polvesi ja selkdsi taysin suoraksi. Istuudu

ruttaen alas.




Varmista, etta

Alaraajojen jumppaa istuen ja seisten F s

harjoitellessasi
liukumattomat

1. Polvien ojennukset 2. Seisomaannousut jalkineet

Nouse yl6s tuolista. Saat ottaa ylds jalassa.
noustessa tukea esimerkiksi reisistdsi,

apuvdlineestd tai tuolin kdsinojista. Tee seisten
Jos nouseminen on helppoa, pidd .
kétesi rintakehdsi padlle ristittying. SlLCE

Istu jalat koukussa. Vedd toisen
jalan nilkkaa koukkuun ja ojenna
saman jalan polvi suoraksi. Pid&
ojennus 5 sekunnin ajan koko ajan
reisilihasta jannittden. Palaa

harjoitukset
Ojenna seisoma-asennossa lantiosi, tuen

polvesija selkdsi tdysin suoraksi. lGheisyydessé

uttaen alas. )
ja ota tuesta
kiinni tarpeen
mukaan.
Tukena voi
toimia
esimerkiksi
tuolin
selkdanoja.
Toista liikkeet
10-20 kertaa
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3. Potkut sivulle

Seiso ja ota tarvittaessa tukea.
Vie toista jalkaasi kantapdd
edelld pitkalle sivulle. Pida koko
ajan vartalosi suorana. Palauta
ldhtbdasentoon ja toista toisella
jalalla.

v

4. Varpaille nousu

Seuraavaksi nouse hallitusti
varpaillesi pohjelihastesi avulla.

Pidd asento hetken aikaa.
Laskeudu hallitusti alas.

5. Polven nostot

Viimeiseksi nostele polvia
vuorotahtia korkealle ylés ikdan
kuin marssisit paikoillasi.
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1. Sormien nyrkistys ja avaus
vuorokasin

Avaa toisen kdden sormesi ja
nyrkistd toinen ké&tesi. Vaihda
kdsien asentoa
samanaikaisesti siten, ettd
aina samaan aikaan toinen

Aivojumppaa

2. Toinen kasi nenadlle, toinen kasi korvalle

Ota oikealla kadella kiinni vasemmasta korvastasi
ja vasemmalla kadelld kiinni nendstasi.

Yritd vaihtaa kdsiesi asentoa mahdollisimman
nopeasti niin, ettd vasen katesi olisi oikealla
korvallasi ja oikea katesi nendllasi.

Liikkeet
tehdadn
istuen.

Harjoituksia
voi vaikeuttaa
esimerkiksi
siten, etta
laskee toistoja
takaperin tai
luettelee
harjoitusta
tehdessa
kuukausien tai
viikonpaivien
nimia.

Toista jokaista
lilketta 10-20
kertaa.




3. Sormien pinsettiote

Kosketa peukalolla kaikkia
muita sormenpadita
vuorotellen. Voit tehdé
liikkeen yhdelld kadella
kerrallaan tai molemmilla
kasillad yhta aikaa.

Aivojumppaa

4. Kdimmeninen kadantely

Laske katesi pdydan padlle tai reisillesi.
K&anna toisen kaden rystynen yldéspdin,
toisen k&den rystynen alaspadin.

Koita kdantad kasiasi yhta aikaa siten, ettd
kdmmenet pysyisivat aina eri pain.

‘

5. Vartalonkierto

ylavartaloasi rauhallisesti ja
mahdollisimman rennosti
puolelta toiselle. PG& kadntyy
liikkeen mukana.
Toista liikettd sen aikaa, kun
se tuntuu mukavalle. Voit
ristid katesi rinnallesi tai

Riitd rennosti




Tee seisomaannousut
korkeammalta tuolilta

ja avusta nousua
enemman kasillasi. Muista
siirtda painoa eteen
jalkojesi paalle!

Tee liikkeet pienemmalla
liikeradalla

Tee toistoja vahemmadn

Tee harjoituksia ensin
harvemmin ja lisaa
toistoja ja harjoituskertoa
pikku hiljaa

Tee seisomaannousut
matalammalta tuolilta ja
avusta nousuissa kasillasi
mahdollisimman vahdan

Tee liikkeet mahdollsimman
isolla, mutta turvallisella
liikeradallan

Tee enemman toistoja tai
toista harjoitukset
useammin

Ota harjoituksiin mukaan
kevyt paino

Pieni lihastuntemu
harjoittelun
jalkeen on normaalia

Muista aina turvallisuus!
\"elg r"“fa ta harjoitellessasi,
etta...
Jalkineesi eivat liu'u
ApL \//me 2esi on
lukittuna, jos kaytat
sitd tukenasi
Tuoli, jota k¢
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