Huolehdi keuhkojen kunnosta

keppijumpalla

Keppijumppa on mukavaa liikuntaa ja se
parantaa rintarangan liikkuvuutta ja ryhtia.

Kun rintakeha on joustava, keuhkoilla on

tilaa laajentua sisdanhengitysvaiheessa.
Hengastyttava voimistelu tehostaa
hengityssairaan keuhkotuuletusta ja liman
poistumista hengitysteista. Keppijumppaohjeet
on julkaistu Terveydeksi!-lehdessa 1/2017.

teksti Veera Farin ja Jenni Juntunen kuvat Vesa Tyni/Otavamedia OMA

2. Kyykky

Ota hartioita leveampi haara-asento ja avaa polvet ja jalkaterat hieman
etuviistoon. Aseta keppi hartioille tai rinnan edustalle. Vie takapuolta taakse ja
kyykkaa selkd suorana kuin istuisit matalalle tuolille. Nouse takaisin ylos. Pida
paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Tarkista, ettd polvet eivdt kdanny toisiaan
vasten - silloin liike ei rasita polvinivelid. Voit helpottaa litkettd istuutumalla
tuolille ja nousemalla ylos. Jos taas kaipaat lisdhaastetta, nouse varpaille ja
nosta keppi suorille kisille aina ylés noustessasi. Pidd pdé selkdrangan jatkeena
ja katse alaviistoon. Vie painoa aavistuksen kantapaille, niin pakarasi padsevat
toihin. Kyykky voimistaa etureisien ja pakaroiden lihaksia, jotka ovat

Niin paiset alkuun

»

»
»
»
»
»

Keppijumppakepiksi sopii esimerkiksi
harjan tai mopin varsi.

Ota kepista kevyt ote, ala purista.
Pida hartiat rentoina.

Hengita rauhallisesti.

Alé pidaté hengitysta.

Tee lilke 10-15 kertaa. Molemmille
puolille tehtavia liikkeita tulee
kymmenen per puoli.

1. Ylavartalon kierto

Seiso ryhdikkaasti hartioiden levyisessa haara-asennossa
ja aseta keppi hartioille tai rinnan edustalle. Pida polvet
hieman koukussa ja katse eteenpain. Kierra ylavartaloa ja
lantiota vuorotellen puolelta toiselle. Anna katseen seu-
rata mukana. Jos alkaa huimata, pida katse eteenpain.
Kiertoliike parantaa rintarangan litkkuvuutta ja ryhtia.
Kiertojen harjoittelu kannattaa, silld ikddntyessa ylavar-
talon ja paan kiertdminen vaikeutuu, mika voi aiheuttaa
kaatumisia yllattavissa tilanteissa litkenteessa.

Hartioiden sijaan voit asettaa kepin rinnan edustalle.
Tama ote sopii myds niska- ja hartiaseudun ongelmista

kérsiville.

avainasemassa ikaantyneiden kaatumisten ehkaisyssa.
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3. Melonta

Ota levea ote kepista ja hartioiden levyinen haara asento.
Laita keppi hartioille tai rinnan edustalle. Pida polvet
hieman koukussa, hartiat rentoina, lantio paikallaan
suoraan eteenpadin ja katse ylhaalla. Tee ylavartalolla isoa
melontaliikettd puolelta toiselle, ikdan kuin piirtaisit
kahdeksikkoa ilmaan. Melontaliike kehittaa ylavartalon ja
olkanivelten liitkkuvuutta.

4. Soutu

Ota hartioiden levyinen ote kepista ja
nosta se rinnan eteen alaviistoon. Veda
kyynarpaat taakse kylkien vieresta
puristaen lapaluita yhteen ja hengitd
samalla sisdan. Tyonna keppi
rauhallisesti eteen, pyorista ylaselka ja
hengita ulos. Pida hartiat rentoina
koko litkkeen ajan. Purista lapaluita
yhteen, kun vedat kyynarpaat taakse.
Kun tyonnat kepin hieman alaviistoon,
hartiat on helppo pitéa rentoina.
Soutuliike vahvistaa yldaselan lihaksia
lapojen vilissa ja parantaa rintarangan
liikkuvuutta.

5. Kyljenvenytys

Ota levea ote kepistd. Nosta keppi ylos ja taivu-
ta ylavartaloa hitaasti puolelta toiselle. Kuvitte-
le, ettd olet kahden seinén vilissé ja tee taivu-
tukset suoraan sivulle. Anna kylkien venya. Las-
ke keppi alas ja toista liitke uudelleen. Liike ve-
nyttaa kylkilihaksia ja tehostaa selkarangan
lilkkuvuutta sivuttaissuunnassa.

6. Trapetsitaiteilu

Kayta trapetsina lattiasaumaa tai maalarinteippid. Ota hyva ryhti ja aseta
keppi hartioille tai rinnan edustalle. Ota katseelle kiintopiste edestad noin
padn korkeudelta. Kévele viivaa pitkin niin, ettd etummaisen jalan kantapai
koskettaa takimmaisen jalan varpaita. Kédvele mahdollisimman hitaasti - se
kehittdd parhaiten tasapainoa. Jos kaipaat haastetta, kavele takaperin.
Viivakavely kehittda tasapainoa, joka alkaa heiketa jo keski-idn jalkeen.
Tasapainoharjoitukset ovat tarkeitd kaatumisten ehkaisyssa.
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