Hengitys-lehti

Frisbeejumpalla lisaa

liitkkuvuutta ja lihasvoimaa

teksti Mika Nurminen ja Veera Farin kuvat Mika Nurmisen arkisto

esdn koittaessa on hyva hetki lisdta
Kulkoilua ja luonnossa litkkumista.

Ehkapa samalla voisi kokeilla uutta
lajiakin? Frisbeegolf on hauska ja moni-
puolinen litkuntamuoto, joka kehittia
kestavyys- ja lihaskuntoa, motorisia taitoja
seka parantaa rintakehan liikkuvuutta.
Pelin ideana on saada kiekko maalikoriin
mahdollisimman véhin heitoin.

Suomessa on useita satoja ratoja, joita
loytyy lahes jokaisesta kunnasta. Ne sijait-
sevat yleensa vaihtelevassa maastossa,
missa keuhkot saavat hyvaa harjoitusta.
Tasaisia ja esteettomid vaylidkin 16ytyy.
Frisbeegolf on helppo aloittaa vaikka kave-
rin kanssa. Radat ovat maksuttomia, ja va-

rusteeksi riittdd muutama liitokiekko,

joita voi lainata useista kirjastoista tai kun-
tien litkuntapalveluista. Pihapeleihin voi
hankkia liikuteltavia frisbeekoreja tai kek-
sid maalikohteita itse.

Alkukesilla hengitysoireet saattavat
lisdantya, mutta ulkoilu kannattaa silti.
Liikunnan tehon vahentaminen helpottaa
usein oireita. Téhéan frisbeegolf sopiikin
erinomaisesti. Tarvittaessa voi kdyttad hen-
gityssuojainta esimerkiksi siitepolyaikana.

Kokosimme oheen litkkuvuus- ja lihas-
kuntoliikkeita, jotka sopivat vaikka alku-
lammittelyksi. Toista liikkeitd 10-15 kertaa.
Suosi palleahengitystd nendn kautta sisdin
ja suun kautta ulos.

Lisatietoja

» radoista:

frisbeegolfradat.fi

» lajista ja

peliohjeista:
frisbeegolfliitto.fi
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https://frisbeegolfradat.fi/
http://www.frisbeegolfliitto.fi

1. Vatsakierto. Istu alustalla jalat
koukussa ja kantapéaat alustassa.
Nojaa ylavartaloa hieman
taaksepadin ja veda napaa sisaan.
Vie frisbeetd vuorotellen
molemmille sivuille ja seuraa
katseella. Hengita ulos jokaisen
kierron aikana.

3. Frisbeen pyéritys pain
ympadri. Ota kiekko kasien valiin ja
vie sita korvan vieresta paan
ympaéri. Tee 10 pyoritysta ja
vaihda suuntaa. Vaihtoehtona

voit nostaa samalla toisen jalan irti
maasta. Pehmea alusta tuo
lisdhaastetta.

2. Vatsarutistus. Mene
selinmakuulle, ylavartalo ja
jalkapohjat alustassa, jalat
koukussa. Nosta ylaselkaa alustasta
ja vie frisbeeta kohti etuylaviistoa.
Seuraa katseella. Rutista samalla
vatsaa sisaan ja hengita ulos.
Palauta selka alustaan.

4. Taakse taivutus. Seiso tasajaloin
tai toinen jalka edessa. Vie frisbee
kasien valissa paan ylapuolella.
Tydnna kiekkoa taaksepain ja rintaa
eteenpadin. Hengita samalla sisaan ja
pida venytysta hetken. Tuo
uloshengityksen aikana kadet
takaisin eteen.
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5. Kdden pyoritys. Pyorita katta 6. Kiekon kaanto. Ota frisbee kasien

isoa ympyraa eteenpain, pida kasi valiin ja ojenna kadet suoraksi eteen.
ja hartia rentona. Tee 10-15 Kaanna kiekkoa kuin auton rattia
pyodraytysta ja vaihda suuntaa. vuorotellen puolelta toiselle ja

Toista toisella kadella. taivuta samalla ylavartaloa.

8. Askelkyykky kierrolla. Tee
askelkyykky vuorojaloin ja kierra
kasia aina etummaisen jalan puolelle.
Seuraa kiertoa katseella ja hengita
ulos.

7. Ylavartalon kdannét. Ota levea
haara-asento ja frisbee molempiin
kasiin. Taita ylakroppaa lantiosta ja
vie rintaa maata kohti. Vie toinen
kasi suorana kohti nilkkaa ja kurota
samalla toista sivukautta ylospain.
Tee sama toiselle puolelle. Tee
vuorotellen yhteensa 10 liiketta.
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9. Kierto yldviistoon vuorokasin.
Ota askel eteen ja nojaa
ylavartaloa etummaista jalkaa
kohti. Kierrd saman puolen katta
ylaviistoon ja seuraa kiekkoa
katseella. Hengita samalla sisdan.
Tee sama toisella kaddella. Vaihda
sitten etummaista jalkaa.

11. Kyykkyhaaste. Seiso haara-
asennossa ja aseta frisbee paan
paalle. Istuudu alas kyykkyyn ja
yrité olla pudottamatta frisbeeta.
Hengitd samalla sisaan. Pida polvet
ja varpaat samassa linjassa. Ala
pyorista selkaa.

10. Sivukierto vuorokasin. Seiso
yhdella jalalla ja nosta toisen jalan
polvi ylds. Ota frisbee vastakkaiseen
kateen. Lahde kiertdmaan
vartaloa ja katta sivulle, seuraa
kiekkoa katseella. Hengita samalla
sisaan. Toista liike toiselle puolelle
ja tee vuorotellen.

Laji on kovassa
nousussa, uusia
ratoja perustettiin
viime vuonna
yli 70

Sosiaalinen puoli ja
rento ilmapiiri
kuuluvat lajiin
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Frisbeegolt

PELIOHJEET

PELIN IDEA

Ideana on heittaa liitavaa kiekkoa maalikoriin mahdollisimman vahin heitoin.
Heittojen maara merkataan ylds jokaiselta vaylalta. Lopussa heitot lasketaan
yhteen ja pienin tulos voittaa.

KARTTA

Radan alussa on usein aluekartta, josta nakee vaylien lukumaaran ja sijainnin.
Radalla vaylat on numeroitu ja ne on tarkoitus pelata jarjestyksessa.

Jokaisen vaylan aloituspaikalla eli tiillda on yleensa:

1. Vihrea tekonurmialusta, jolta avausheitto heitetaan.

2. Vaylataulu, josta ilmenee maalikorin sijainti ja etdisyys, vaylan kulku,
kierrettavat esteet seka heittojen ihannemaara eli par-tulos.

PELIN ALOITUS

Peli alkaa ensimmaisen vaylan avauspaikalta. Aloittajan voi paattaa yhdessa tai
arpoa. Jokainen heittaa avausheiton vuorollaan, jonka jalkeen siirrytaan kiekkojen
luokse. Heittoa jatketaan siitd, mihin kiekko edellisella heitolla pysahtyi. Kauimpana
korista oleva pelaaja heittdad ensimmaisena. Yksittdinen vayla on suoritettu,

kun frisbee osuu maalikoriin. Jokainen laskee omien heittojensa maaran.

Varmista aina, ettei edessa ole muita pelaajia, kun heitat. Sopiva @
ryhman koko on 2-4 pelaajaa. Hengastyttavan hauskoja pelihetkia! "=~
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HEITTAMINEN

Rystyheitto: heittokasi l&htee takaa. Kammenheitto: isoin ero rysty-
Kylki osoittaa heittosuuntaan ja heittoon on se, ettd kdmmenheittoon
heittokdsi tuodaan eteen lahelta voima tulee enemman ranteesta ja
kehoa ja vartaloa kiertaen. Heiton sormista. Heittoon lahdetdan
lopussa ranne lukitaan. kyynarpaa edella.
Pelisovelluksia
VAIHTUVA MAALI

Tavallisen pelin saannoét. Valitaan jokin maalikohde kuten tolppa, kivi tai puu.
Vaylan voittaja saa aina paattaa seuraavan maalikohteen. Vaylien maara
voidaan sopia. Paikkana esim. metsan reuna tai rauhallinen puisto. Sdantoja
voi myods soveltaa, esim. joka vaylan voittaja saa yhden pisteen ja eniten
pisteita kerannyt voittaa pelin.

FRISBEEGOLF MAASTOSSA

Tavallisen pelin saannot. Tehkaad maastoon rata, johon merkitaan
maalikohteet. Maalikohteita voivat olla vaikka roikkuvat vanteet, jatesakit,
narulla rajatut alueet tai muut esineet. Pyrkikaa siihen, etta aloituspaikan
ja maalikohteiden valissa on luonnollisia esteitd kuten puita, pensaita tai
pusikoita, jotka pitaa kiertad. Tavoitteena on kiertda rata mahdollisimman
vahilla heitoilla. Heittoa jatketaan paikasta, johon pelivaline on laskeutunut
edellisen heiton jélkeen.

80 vuotta tyota hengitysterveyden ja hengityssairaiden "’ Heng itySI i ittO

hyvan eldman puolesta. www.hengitysiliitto.fi.

Valokuvat: Mika Nurmisen arkisto
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