Litkehallinnan kautta
LIHASVOIMAA

Kehonhallinta vaatii kykya tunnistaa oma asento, lihasjannityksen taso ja sen
saately liikkeessa. Keho kuormittuu optimaalisesti, kun liikkuessa kdytetaan
oikeaoppisia liilkemalleja. Hyva liikemalli on hallittu, tehokas, turvallinen ja

luonnollinen. Se myds suojaa loukkaantumisilta ja saastaa voimaa liikkeen
toteuttamiseen asennon korjaamisen sijaan. Liikemallien hahmottaminen
voi heikentya esimerkiksi kivun vuoksi. Selan terveyden kannalta on tarkea
oppia tunnistamaan alaselan asento, hydodyntamaan lonkan liikkuvuutta seka
erottamaan lantion, alaselan ja ylaselan liikkeet toisistaan. My0s alaraajojen ja

keskivartalon lihasvoiman yllapitéminen on erittain tarkeaa.

2. RINTARANGAN KIERTO SEISTEN

Seiso lantionlevyisessd asennossa. Laita kadet

ristiin rinnan paalle. Veda napaa kevyesti kohti
selkdarankaa ja aktivoi keskivartalo. Kierra vuorotel-
len olkapadita ja hartioita eteen. Lantio ei saisi kiertya
ylaselan liikkeen aikana. Voit myds kokeilla liiketta
yhden jalan seisonnassa. Harjoitus parantaa lantion
ja rintarangan kiertohallintaa.

4.YHDEN JALAN MAASTAVETO

Tartu kahvakuulaan yhdella kadella. Veda napaa
kevyesti kohti selkdrankaa ja aktivoi keskivartalo.
Kallistu rauhallisesti vaakaan, jossa jalka nousee taaksepaln
samaa tahtia kuin kasi ja kahvakuula laskeutuvat alaspain. Var-
mista, etta alaselkd pysyy neutraaliasennossa ja etta nousevan
jalan lantio ei kierry auki noustessa. Vaa'an pitadisi olla sen verran
syva, ettd tukijalan takareidessa tuntuu venytys. Palauta liike
ojentamalla ylavartalo samassa linjassa kuin alavartalo laskeu-
tuu. Muista pitaa hartiat takana ja tukijalan polvi aavistuksen
koukussa liikkeen aikana. Harjoitus vahvistaa takareisid, paka-
roita ja alaselkda. Se parantaa myds alaselan notkon hallintaa,

1. PAINONSIIRTO TAAKSEPAIN KONTTAUSASENNOSSA

Asetu konttausasentoon. Varmista, ettd ranteet ovat olkapdiden
ja polvet lonkkien kanssa samassa linjassa. Veda napaa kevyesti
kohti selkdrankaa ja aktivoi keskivartalo. Siirrd painoa rauhallisesti
taaksepadin sdilyttden seldn neutraaliasento. Selka ei saisi pyoris-
tya, kun viet painoa taaksepadin, eikd notkistua, kun viet painoa
takaisin eteenpain. Harjoitus auttaa hahmottamaan lonkan
kayttoa ja parantaa selan liikehallintaa.

3. LONKAN KOUKISTUS SEISTEN

Seiso kapeassa haara-asennossa. Veda napaa kevyesti
kohti selkdrankaa ja aktivoi keskivartalo. Koukista toista
lonkkaa ja nosta polvi ylos 90 asteen kulmaan. Lantion
ja alaseldn asento ei saisi muuttua liikkeen aikana. Har-
joitus parantaa alaseldn hallintaa ja tasapainoa.

5. YHDEN JALAN LANTIONNOSTO

Asetu selinmakuulle polvet suorassa kulmassa, jalkaterat
lantionlevyisessa asennossa ja kimmenet alustaa vasten.

Pida oikea jalkapohja tasaisesti alustalla ja kasivarret vartalon
vierelld, nosta vasenta polvea kohti rintaa, kunnes reidet ovat
toisiinsa nahden suorassa kulmassa. Supista vatsalihaksia ja
nosta pakarat irti maasta, kunnes lonkkanivelet ovat taysin
ojentuneet ja vartalo suorassa linjassa polvista olkapadihin.
Pida lantionnosto hetken ja palaa sitten pdinvastaisessa jarjes-
tyksessa lahtdasentoon. Harjoitus vahvistaa pakaralihaksia ja

lantion kiertokontrollia seka alaraajan linjausta. parantaa lantion hallintaa.

6. MUUNNELTU PUNNERRUS
(SPIDERMAN)

Asetu lankkuasentoon. Katso, etta ranteet
ovat olkapdiden alla ja keho suorassa linjas-
sa. Veda napaa kevyesti kohti selkdrankaa ja
aktivoi keskivartalo. Vie polvia vuorotellen
kyynarpaita kohti. Katso, ettd seldn asento ei
muutu liikkeen aikana. Voit tehda liikkeesta
haastavamman yhdistamalla polven kou-
kistukseen punnerruksen. Toista niin monta
kertaa kuin jaksat. Harjoitus vahvistaa keski-
vartaloa ja lonkankoukistajia.

7. VARTALON OJENNUS PAINMAKUULLA (SUPERMAN)

Kdy painmakuulle lattialle kddet vartalon jatkeena. Veda napaa kevyesti kohti
selkdrankaa ja aktivoi keskivartalo. Pida niska pitkdna ja katse lattiassa. Léhde
nostamaan vastakkaista katta ja jalkaa samaan aikaan. Kdanna peukaloita
kattoa kohti aina noston yhteydessa. Pysayta liike hetkeksi ylaasennossa ja
palauta rauhallisesti takaisin ldhtoasentoon. Varmista, etta lanneselan notko
ei lisddnny nostojen aikana. Voit tehda liikkeesta haastavamman nostamalla
molemmat jalat ja kddet samaan aikaan. Harjoitus parantaa alaselan
asennon hallintaa seka vahvistaa seldn suuria lihaksia.

)

Selkaliitto

Lisaa jumppaohjeita selkakanava.fi
Tuotteita selan hyvinvointiin selkakauppa.fi



