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iihto on mita parasta liikuntaa talvella. Se

kehittad monipuolisesti hengitys- ja verenkierto-

elimiston kuntoa, lihasvoimaa ja tasapainoa.
Tehokkaan harjoituksen keuhkoille saa makisessa
maastossa. Aloittelijan kannattaa totutella hiihtami-
seen tasaisessa maastossa esimerkiksi jarven jaalla.

Hiihtdessa on helppo saataa vauhtia ja pitaa tarvit-
taessa taukoja. Hyva apu hengittdmiseen on hengitys-
ilmanlammitin, jonka kanssa litkkuessa liikunnan
tehoa
kannattaa hieman laskea. My0s kasvot ja kaula kannat-
taa suojata huivilla seka pitda avaavat ladkkeet mukana
ja helposti saatavilla.

Kokosimme tdhan kaikille sopivia liikkuvuus- ja
venytysliikkeitd, joita voi tehda hiihtolenkilla joko
tauon aikana tai hiithtolenkin jalkeen. Hengita kaikkien
liikkkeiden aikana rauhallisesti nendn kautta sisdén ja
suun kautta ulos. Virkistavia ja hengéastyttavia jumppa-
hetkig!

Rintakehdn avaus

Ota molemmat sauvat kateen ja ota
sauvoista levea ote. Vie sauvat paan
paalla pitkalle taakse. Liike parantaa
rintarangan liikkuvuutta.

Seladn pyoristys
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Ota sauvoista leved ote. Vie sauvat
pitkdlle eteen ja pyorista ylaselka.
Liike venyttaa ylaselan lihaksia ja
parantaa selan liikkuvuutta.

Varpaille nousu
Aseta sauvat tukevasti
maahan. Nouse
seisomaan varpaillesi ja

laskeudu jarruttaen alas.

Toista liiketta 15 kertaa.
Liike vahvistaa pohkeita
ja parantaa jalkojen
verenkiertoa.

Vaélineet:
sukset ja

sauvat

Sauvat alhaalla, seldn pyéristys
Ota sauvoista hartioiden levyinen ote. Vie
sauvat polvitaipeisiin. Pyorista ylaselkaa
ja vie leuka rintaan. Liike venyttaa selan
lihaksia ja tuo liikkuvuutta rankaan.

Seldn ojennus, hartioiden venytys
Aseta sauvat pitkalle eteen hartioita
leveammalle. Vie takapuoli
mahdollisimman taakse. Anna
hartiaseudun ja selan rentoutua. Liike
venyttaa rintalihaksia, reiden takaosia
ja parantaa olkanivelen liikkuvuutta.

Pohjevenytys

Vie toinen jalka taakse.
Vie paino etummaiselle
jalalle ja koukista polvia.
Pida taaimmaisen jalan
kantapda maassa. Vaihda
venytettava jalka. Liike
venyttaa taaimmaisen
jalan pohjelihasta.

Takareiden venytys

Vie toinen suksi eteen ja nosta
suksen karki kohti taivasta. Kallista
suoralla seldlla eteenpadin. Vaihda
venytettava jalka. Liike venyttaa
etummaisen jalan reiden takaosaa.

Rinnan avaus

Aseta sauvat sivuille jalkojen viereen.

Vie kadet suorana taakse ja avaa
rintakeha. Vie katse ylaviistoon. Liike
venyttaa rintalihaksia ja tuo
liikkuvuutta rintarankaan.

Seldn venytys puun kanssa

Ota kasilla kiinni puun takaa. Vie
takapuoli mahdollisimman taakse ja
anna hartioiden rentoutua. Liike
venyttaa selkaa.

Vartalon kierto

Vie toinen sauva kohti suksen karkea ja
toinen sauva kohti suksien takaosaa.
Kaanna katse takimmaisen sauvan
suuntaan. Tee liike toiselle puolelle.
Liike parantaa selan ja rintarangan
liikkuvuutta.

Rintalihaksen venytys

Seiso kdyntiasennossa puun vieressa
puun puoleinen jalka edessa. Aseta
kyynarvarsi puuta vasten. Kaanna
ylavartaloa ja katsetta vastakkaiseen
suuntaan. Vaihda toinen puoli. Liike
venyttaa rintalihasta.
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