Virkeytta ja voimaa

Vinkkivihko liikuntaan
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Liikunta edistaa hengitysterveytta. Virkeytta ja voimaa -vinkkivihko on tarkoitettu
sinulle, joka haluat vinkkeja liikkumiseen ympari vuoden. Esitellyt lajit ovat turvallisia
omassa tahdissa tehtyna kaikenikaisille ja -kuntoisille.

Vinkkivihosta [6ydat ohjelmat, jotka edistavat erityisesti:
Y hengitysterveytta

> rintarangan liikkkuvuutta

> lihasvoimaa

Y tasapainoa

> vetreytta.

Hengitysyhdistysten liikunnan vertaisohjaajat voivat hyddyntaa vinkkivihkoa oman

vapaaehtoistehtavansa tukena. Hengitysyhdistyksista kautta maan I6ytyy erilaisten
vertaisryhmien lisaksi my&s liikuntaryhmia. Ryhmien toimintaan on mahdollista tulla
vapaasti tutustumaan. Tervetuloa mukaan I6ytamaan oma tapasi osallistua!

Muista myos Virkeytta viidelta -jumppatuokiot keskiviikkoisin:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Paljon ohjattua liikuntaa myos Hengitysliiton Youtube-kanavalla
@hengitysliitto
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Hengitysliitto ja paikalliset hengitysyhdistykset jarjestavat
sadannéllisia liikkuntaryhmia ja liikuntatapahtumia ympaéri Suomen.
Katso tapahtumakalenteri ja itsedsi lahella toimiva hengitysyhdistys
verkosta: hengitysliitto.fi.
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Liikuntaa jokaiseen
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Tammikuu

Suksijumppa

Hengitysilman lammitin lammittaa sisaan
hengitettavan ilman ja mahdollistaa
lilikunnan myos pakkasella!

Vilineet: sukset ja sauvat

Kuvat: Sanna Pyykkdnen

Varpaille nousu

Aseta sauvat tukevasti
maahan. Nouse seisomaan
varpaillesi ja laskeudu
jarruttaen alas. Toista liiketta
15 kertaa. Liike vahvistaa
pohkeita ja parantaa jalkojen
verenkiertoa.
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Rintakehidn avaus

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

Seldn pyéristys

Ota sauvoista levea ote. Vie
sauvat pitkalle eteen ja
pyorista ylaselka. Liike
venyttaa ylaselan lihaksia ja
parantaa selan liikkuvuutta.

¢ Hengitysliitto



Sauvat alhaalla, seldan
pyoristys

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

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 liikkkuvuutta.

Takareiden venytys

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

¢ Hengitysliitto

Seldn ojennus, hartioiden
venytys

Aseta sauvat pitkalle eteen
hartioita leveammalle. Vie ta-
kapuoli mahdollisimman taak-
se. Anna hartiaseudun ja selan
rentoutua. Liike venyttaa rinta-
lihaksia, reiden takaosia ja pa-
rantaa olkanivelen liikkuvuutta.

Seldn venytys puun
kanssa

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

Rinnan avaus

Aseta sauvat sivuille jalkojen
viereen. Vie kadet suorana
taakse ja avaa rintakeha. Vie
katse ylaviistoon. Liike
venyttaa rintalihaksia ja tuo
liikkuvuutta rintarankaan.

Pohjevenytys

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

Rintalihaksen venytys
Seiso kayntiasennossa puun

vieressa puun puoleinen jalka

edessa. Aseta kyynarvarsi
puuta vasten. Kdanna
ylavartaloa ja katsetta
vastakkaiseen suuntaan.
Vaihda toinen puoli. Liike
venyttaa rintalihasta.

VIRKEYTTA JA VOIMAA!



Helmikuu
Kuminauhajumppa .9
istuen ja seisten IiKeeeLA]

Suosi sisdliikuntaa kovalla pakkasella!

¢» Hengitysliitto
20 toistoa/liike
Kuvat: Sasu-Matti Tenhunen/Luovi

Lavat auki Ryhtia sahaten
Seiso lantion levyisessa haara-asennossa. Seiso levedssa haara-asennossa toinen jalka
Laita nauha levealle, ota nauhan paista kiinni. edessa. Vie nauha etummaisen jalan alle ja ota
Sisdanhengityksella nosta kadet vartalon nauhasta kiinni vastakkaisella kadella.
edesta suoraksi ylos ja veda nauha selan Sisdanhengityksella veda kyynarpaata
taakse niin pitkalle kuin se menee. koukkuun taakse ikaan kuin sahaisit.
Uloshengityksella laske kadet takaisin alas. Uloshengityksella palauta kasi hitaasti
Liike vahvistaa ylaselan lihaksia, avaa lahtdasentoon. Tee 10 liiketta ja vaihda puoli.
rintakehaa ja venyttaa rintalihaksia. Liike vahvistaa lapojen valisia ryhtilihaksia

seka leveaa selkalihasta. Hyva ryhti helpottaa
hengittamista.
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Vartalo vahvaksi

Laita nauha jalkojen alle ja ota nauhan
paista kiinni. Sisdanhengityksella
taivuta vartaloa suoraan sivulle ja
uloshengityksella palaa hitaasti
jarruttaen pystyasentoon. Tee 10
liilketta ja vaihda puoli. Harjoitus
vahvistaa kyljen lihaksia.

Kuminauhasoutu ja rentoutuminen

Ojenna toinen jalka eteen. Laita nauha
etummaisen jalan alle ja ota nauhan paista
kiinni. Sisdanhengityksella veda kyynarpaat
rauhallisesti taakse. Pida liikkeen aikana
kyynarpaat kylkien lahella. Kuvittele
lapaluiden valiin appelsiini, jota puristat joka
liikkeella. Uloshengityksella palauta kadet
rauhallisesti jarruttaen suoraksi. Liike
vahvistaa lapojen valisia "ryhtilihaksia”.
Hyva ryhti helpottaa hengittamista.

¢ Hengitysliitto

Kahdeksikko

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa.
Laita nauha levealle, ota nauhan paista kiinni.
Pyoérita kahdeksikkoa paan paalla niin, etta
toinen kasi on aina edessa ja toinen takana.
Hengita rauhallisesti. Pyorita 10 kertaa ja
vaihda suunta. Liike avaa rintakehaa ja
parantaa olkanivelten liikkuvuutta.

VIRKEYTTA JA VOIMAA!
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Suomi liikkuu sata lasissa!
Kuvat: Vesa Tyni/Otavamedia OMA
Na&in padset alkuun
¥ Keppijumppakepiksi sopii
esimerkiksi harjan tai
mopin varsi.
> Ota kepistéa kevyt ote, 413
purista. Ylavartalon kierto
2 Pida hartiat rentoina. Seiso ryhdikkaasti hartioiden levyisessa haara-asennossa
2 Hengita rauhallisesti. ja aseta keppi hartioille tai rinnan edustalle. Pida polvet
> Ala pidata hengitysta. hieman koukussa ja katse eteenpain. Kierra ylavartaloa ja
> Tee liike 10-15 kertaa. lantiota vuorotellen puolelta toiselle. Anna katseen seurata
Molemmille puolille mukana. Jos alkaa huimata, pida katse eteenpain.
tehtavia liikkeita tulee Kiertoliike parantaa rintarangan liikkuvuutta ja ryhtia.
kymmenen/puoli. Kiertojen harjoittelu kannattaa, silla ikdantyessa

ylavartalon ja paan kiertdminen vaikeutuu, mika voi
aiheuttaa kaatumisia yllattavissa tilanteissa liikenteessa.

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

Kyykky

Ota hartioita leveampi haara-asento ja avaa polvet ja
jalkaterat hieman etuviistoon. Aseta keppi hartioille tai
rinnan edustalle. Vie takapuolta taakse ja kyykkaa selka
suorana kuin istuisit matalalle tuolille. Nouse takaisin ylos.
Pida paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Tarkista, etta
polvet eivat kaanny toisiaan vasten - silloin liike ei rasita
polvinivelia. Voit helpottaa liiketta istuutumalla tuolille ja
nousemalla ylos. Jos taas kaipaat lisdhaastetta, nouse
varpaille ja nosta keppi suorille kasille aina yl&s
noustessasi. Pida paa selkarangan jatkeena ja katse
alaviistoon. Vie painoa aavistuksen kantapaille, niin
pakarasi paasevat toihin. Kyykky voimistaa etureisien

ja pakaroiden lihaksia, jotka ovat avainasemassa
ikaantyneiden kaatumisten ehkaisyssa.



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 melontaliiketta puolelta toiselle, ikdan
kuin piirtaisit kahdeksikkoa ilmaan.
Melontaliike kehittaa ylavartalon ja
olkanivelten liikkuvuutta.

Kyljenvenytys

Ota levea ote kepista. Nosta keppi ylos ja
taivuta ylavartaloa hitaasti puolelta toiselle.
Kuvittele, etta olet kahden seindn valissa ja
tee taivutukset suoraan sivulle. Anna kylkien
venya. Laske keppi alas ja toista liike
uudelleen. Liike venyttaa kylkilihaksia ja
tehostaa selkarangan lilkkuvuutta sivuttais-
suunnassa.

Soutu

Ota hartioiden levyinen ote kepistéd ja nosta
se rinnan eteen alaviistoon. Veda kyynarpaat
taakse kylkien vieresta puristaen lapaluita
yhteen ja hengitd samalla sisdan. Tyénna
keppi rauhallisesti eteen, pydrista ylaselka ja
hengita ulos. Pida hartiat rentoina koko
liikkeen ajan. Purista lapaluita yhteen, kun
vedat kyynarpaat taakse. Kun tyonnat kepin
hieman alaviistoon, hartiat on helppo pitaa
rentoina. Soutuliike vahvistaa ylaselan lihaksia
lapojen vélissa ja parantaa rintarangan
liikkuvuutta.

Trapetsitaiteilu

Kayta trapetsina lattiasaumaa tai
maalarinteippia. Ota hyva ryhti ja aseta keppi
hartioille tai rinnan edustalle. Ota katseelle
kiintopiste edesta noin paan korkeudelta.
Kavele viivaa pitkin niin, etta etummaisen
jalan kantapaa koskettaa takimmaisen jalan
varpaita. Kavele mahdollisimman hitaasti - se
kehittaa parhaiten tasapainoa. Jos kaipaat
haastetta, kavele takaperin. Viivakavely
kehittaa tasapainoa, joka alkaa heiketa jo
keski-ian jalkeen. Tasapainoharjoitukset ovat
tarkeita kaatumisten ehkaisyssa.



Huhtikuu

Liikkuvuutta
rintarankaan

Voimistele ja vetreydy!

Kuvat: Veera Farinin arkisto

Vesipulloilla
nyrkkeillen

Tayta 2 puolen litran
vesipulloa vedella.
Ota pullot kateesi. Ota
hartioiden levyinen
haara-asento.
Nyrkkeile vuorokasin
eteen, ylds ja ristiin
sivulle. Pida hartiat
rentoina.

Sukkahousuilla
punnertaen

Laita sukkahousut
kaksinkerroin. Aseta
sukkahousut kainaloiden
alta ylaselan kohdalle.
Ota molemmilla kasilla
sukkahousujen paista
kiinni. Ojenna kadet
suoraksi ja pyorista
ylaselka. Veda
kyynarpaat taakse ja
ojenna rintaranka.
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Vesipulloilla hiihtden

Tayta kaksi puolen litran
vesipulloa vedella. Ota
pullot kateesi. Ota
hartioiden levyinen haara-
asento. Heiluta pulloja
vuorotellen eteen ja taakse
ja kun hiihtéisit vuorotahtiin.
Anna polvien joustaa ja
ylavartalon kiertya.

Patalapulla avaten

Ota patalaput molempiin
kasiin. Ota hartioiden
levyinen haara-asento. Vie
patalappu vartalon edesta
kohti vastakkaisen polven
ulkosyrjaa samalla
kumartuen. K&anna mydés
katse sivulle. Ojenna vartalo
ja toista sama toiselle
puolelle.

¢ Hengitysliitto

Harjanvarrella kiertden

Ota tukeva seisoma-asento.
Aseta harjanvarsi taakse
lapaluiden kohdalle. Kierra
vartaloa rennosti puolelta
toiselle.

Sukkahousuilla soutaen

Ota kayntiasento ja kumarra
lonkista hieman eteen pain.
Aseta sukkahousut
etummaisen jalan alle. Ota
molemmilla kasilla
sukkahousujen paista kiinni.
Veda kyynarpaat taakse ja
veda lapaluita yhteen.

Harjanvarrella meloen

Ota harjanvarresta levea ote.
Tee isoa melontaliiketta
puolelta toiselle. Jousta
polvista.

Sukkahousuilla
taivuttaen

Laita sukkahousut kaksin
kerroin. Ota molemmilla
kasilla sukkahousujen paista
kiinni. Ojenna kadet ylos.
Taivuta suoraan sivulle ja
anna kyljen venya. Toista
sama toiselle puolelle. Tee
niin monta venytysta, kun
tuntuu hyvalta.

VIRKEYTTA JA VOIMAA! 11



Toukokuu & (»3

Frisbeegolfjumppa , -

Katupolylta voi suojautua hengityssuojaimella, II KKEEI_
jossa on vaihdettava P2-luokan suodatin.

, H . .o
engitysliitto
Kuvat: Mika Nurmisen arkisto " g y
Vatsakierto Vatsarutistus
Istu alustalla jalat koukussa ja kantapaat Mene selinmakuulle, ylavartalo ja jalkapohjat
alustassa. Nojaa ylavartaloa hieman taaksepéain alustassa, jalat koukussa. Nosta ylaselkaa
ja veda napaa sisaan. Vie frisbeeta vuorotellen alustasta ja vie frisbeeta kohti etuylaviistoa.
molemmille sivuille ja seuraa katseella. Hengita Seuraa katseella. Rutista samalla vatsaa sisdan ja
ulos jokaisen kierron aikana. hengita ulos. Palauta selka alustaan.
Frisbeen pyoéritys paan Taakse taivutus Kaden pyéritys
ympari Seiso tasajaloin tai toinen Pyorita katta isoa ympyraa
Ota kiekko kasien valiin ja vie jalka edesséa. Vie frisbee eteenpain, pida kasi ja hartia
sita korvan vieresta paan kasien valissd paan rentona. Tee 10-15
ympari. Tee 10 py0ritysta ja ylapuolella. Tyénna kiekkoa pyoraytystd ja vaihda
vaihda suuntaa. Vaihtoehtona taaksepain ja rintaa suuntaa. Toista toisella
voit nostaa samalla toisen eteenpain. Hengita samalla kadella.
jalan irti maasta. Pehmea sisaan ja pida venytysta
alusta tuo lisdhaastetta. hetken. Tuo uloshengityksen

aikana kadet takaisin eteen.
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Kiekon k3anto

Ota frisbee kasien valiin ja
ojenna kadet suoraksi eteen.
Kaanna kiekkoa kuin auton
rattia vuorotellen puolelta
toiselle ja taivuta samalla
ylavartaloa.

Kierto yladviistoon
vuorokasin

Ota askel eteen ja nojaa
ylavartaloa etummaista jalkaa
kohti. Kierra saman puolen
katta ylaviistoon ja seuraa
kiekkoa katseella. Hengita
samalla sisdan. Tee sama
toisella kadella. Vaihda sitten
etummaista jalkaa.

¢ Hengitysliitto

Yldvartalon kdannot

Ota leved 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 yléspdain. Tee sama
toiselle puolelle. Tee
vuorotellen yhteensa 10
liiketta.

Sivukierto vuorokisin

Seiso yhdella jalalla ja nosta
toisen jalan polvi ylés. Ota
frisbee vastakkaiseen kateen.
Lahde kiertamaan vartaloa ja
katta sivulle, seuraa kiekkoa
katseella. Hengita samalla
sisdan. Toista liike toiselle
puolelle ja tee vuorotellen.

Askelkyykky kierrolla

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

Kyykkyhaaste

Seiso haara-asennossa ja
aseta frisbee paan paalle.
Istuudu alas kyykkyyn ja yrita
olla pudottamatta frisbeeta.
Hengita samalla sisaan. Pida
polvet ja varpaat samassa
linjassa. Al& pyoristd selkaa.

VIRKEYTTA JA VOIMAA! 13



Kesakuu

Topin juoksuvinkit

Esteet ovat voitettavissa!

Kuvat: Sasu-Matti Tenhunen/Luovi

AIkuIéimmitter 20 toistoa/jalka

Nilkan pyéritys Lonkan pyéritys

Laita kadet lantiolle. Pyorita Nosta toinen jalka maasta ja
nilkkaa niin, etta varpaat ovat pyorita lonkkaa polvi

koko ajan maassa. Pyorita koukussa isolla liikeradalla.

molempiin suuntiin. Py&ritd molempiin suuntiin.

Juoksutekniikka

Juoksuasento

Juokse hyvassa
ryhdissa. Selka
suorana,
vatsalihakset
aktiivisina, hartiat
ja kasvot rentoina.
Pida katse koko
ajan eteenpain.

14 VIRKEYTTA JA VOIMAA!
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Heilautus

Ota tukeva seisoma-asento.
Heilauta toista jalkaa polvi
koukussa eteen ja polvi
suorana taakse.

Kéasien asento

Pida kadet
koukussa ja
olkapdaat rentoina.
Vie juostessa kasia
edesta taakse
lahella kylkia.

¢ Hengitysliitto



Venyttelyt

Reiden etuosa

Nappaa toisen
jalan nilkasta tai
housun lahkeesta
kiinni. Pida hyva
ryhti ja polvet
I&hella toisiaan.
Anna reiden
etuosan venya.

Pohje

Aseta jalkatera
puuta vasten.
Pida hyva ryhti,
vie lantiota
eteenpadin. Anna
pohkeen venya.

¢ Hengitysliitto

Kesto 30 sekuntia/liike

Reiden takaosa

Aseta jalka puuta
vasten. Nojaa selka
suorana eteenpain,
vie napaa kohti
polvea. Al§
yliojenna polvea.
Anna reiden
takaosan venya.

Pakara

Voit tehda
venytyksen istuen
tai seisten. Vie
toisen jalan nilkka
toisen jalan polven
paalle. Pida selka
suorana. Anna
pakaran ja lonkan
alueen venya.

VIRKEYTTA JA VOIMAA!

15



Heindakuu

Porrasjumppa S0

Tarkeinta on lahteminen!

Kuvat: Jiri Halttunen/Liikkuva aikuinen -ohjelma

¢ Hengitysliitto

Jumpan suunnittelu: Kirsti Siekkinen ja Sari Kivimaki/Liikkuva aikuinen -ohjelma

VINKKI

Portaiden laskeutuminen
on tehokas ja helppo
jalkalihasten harjoittelu-
muoto, jossa
hengdstyminen ja
kuormitus pysyvat
maltillisena. Sita voi kokeilla
esimerkiksi kauppa-
keskuksessa menemalla
hissilla ylos ja portaita alas.

ss oo

Na&in paaset alkuun

Porrastreenin rankkuuteen
vaikuttavat liikkeet, vauhti,
toistojen maara ja treenaajan
kuntotaso. Aloita
porrasharjoittelu kuntotasosi
mukaan. Loivista portaista on
helpointa lahtea liikkeelle.
Matalat askelmat ja porraskaiteet
helpottavat etenkin idkkaiden
ihmisten portaiden nousemista.

Hyva alkulammittely valmistaa
kehoa harjoitteluun.
Ensimmaisilla kerroilla voit
nousta portaat puolivaliin tai
tehda askellusta ja venyttelya
portaiden alaosassa. Kunnon
parantuessa voit kasvattaa
portaiden maaraa, tehda liikkeita
useamman kierroksen ja ottaa
mukaan juoksuaskelia seka
kokeilla vaikka tasahyppyja.
Loppuveryttely matalalla
sykkeella auttaa kehoa
palautumaan treenista.

16 VIRKEYTTA JA VOIMAA!

Porrasnousun
palkintona voi
olla hieno
nakoala.

Kehita kestdvyys- ja lihaskuntoasi

Porrastreenissa keuhkot, sydan ja verenkiertoelimisto
saavat hyvaa harjoitusta ja hapenottokyky paranee.
Samalla erityisesti jalkojen seka keskivartalon lihakset
aktivoituvat ja vahvistuvat.

Portaat tuovat lisaa potkua, jolloin harjoitus voi olla
lyhytkestoisempi kuin tasamaalla. Yksi askel portaissa
vastaa kymmenta tasamaalla ja porraskavely vastaa
teholtaan kevytta holkkaa.

Harjoitteluun voi yhdistaa yla- ja alavartalon

lihaskuntoliikkeita, kuten punnerruksia kaidetta tai puuta
vasten, dippeja, kyykkyja ja varpaille nousuja.

¢ Hengitysliitto



VINKKI

Yhteistyossa: Liikkuva aikuinen -ohjelma

Jos kunnastasi ei l0ydy viela kuntoportaita, voit tehda kuntalaisaloitteen sellaisten
rakentamisesta. Aloitteen voi tehda yksin tai esimerkiksi yhdistyksessa.

Reippaile portaissa

Yhdista kavelylenkkiisi porrastelu. Kavele
portaita ylos ja alas kadet tehokkaasti mukana.
Totutellessasi voit kuitenkin ottaa tukea
kaiteesta.

Pakarat téihin 1

Vie jalat perakkaisille askelmille. Ota kadella
kiinni kaiteesta. Ponnista ylemman jalan varaan
ja ojenna alempi jalka suoraksi taakse
jannittaen pakaralihaksia. Laske jalka alas ja
toista useaan kertaan. Pida vartalo
pystyasennossa.

¢ Hengitysliitto

Vatsa timmiksi

Asetu istumaan portaille. Nojaa kevyesti
taakse, aseta kadet seuraavalle portaalle.
Ojenna ja koukista jalkoja vuorotellen
alaviistoon. Jannita vatsalihakset, ”veda napa
sisdan”, liikkeen aikana.

Pakarat toéihin 2

Kaanny vartalo kaiteeseen pain jalat
perakkaisille askelmille. Ota kaiteesta tukea.
Nouse ylemman jalan varaan ja loitonna alempi
jalka suoraan sivulle. Laske jalka takaisin ja
toista useampaan kertaan. Pida vartalo
ryhdikkaana pystyasennossa koko liikkeen
ajan. Tehokkuutta saat jannittamalla vatsa- ja
pakaralihakset tiukaksi loitonnuksen aikana.
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Elokuu

Asahi yhdistaa 5 Lq)%

lilkkkeen ja | Al
hengityksen “.,IKKgEsl.lA

Puhtaan ilman puolesta!

1. LIKESARJA:
Iso sisddn- ja uloshengitys

Nosta sisaanhengityksen
aikana kadet sivukautta ylos
paan paalle.

Pida kammenet ylospain.
Laske uloshengityksella kadet

kehon edestd alas.

Pida kdmmenet alaspain.
Toista liike 2-3 kertaa.
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2. LIIKESARJA:
Nosto ja kdsien ojennus

Seiso levedssa haara-asennossa.
Kyykisty uloshengityksen aikana
selka suorana, ihan kuin alkaisit
nostamaan jotakin painavaa.

Tuo sisdanhengityksella jalat
vierekkain ja ojenna toinen jalka
eteen. Risti samalla sormet
kammenet alaspain.

Siirrd kehon painopiste etujalalle
ja venyta kadet suoraksi
alaviistoon. Venyta myds sormia.

Venytyksen jalkeen siirra
painopiste takaisin taakse ja
aloita liikesarja alusta tekemalla
nostoliike uloshengityksella.

Tee nostoliikkeen jalkeen sama
toiselle jalalle.

Tee liikesarja 3-4 kertaa
molemmille puolille.




Syyskuu

Kumisaapasjumppa

Hengita ja hengasty!

Kuvat: Ellen Latva

Kumisaapasmarssi
kierrolla

@© 3 minuuttia

Hidasta marssia. Kierra
vartaloa ja kasia
nousevaa jalkaa kohti.
Anna myd&s katseen
kaantya. Mita kaunista
ndet ymparillasi?

20 VIRKEYTTA JA VOIMAA!
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Kumisaapasmarssi

® 3 minuuttia

Aloita reippaalla marssilla. Nosta
polvia mahdollisimman ylos.
Anna kasien heilua vartalosi vie-
relld. Kuinka korkealle saat nos-

tettua saappaan?

Kumisaapastuulimylly
v 20 kiertoa

Ota levea haara-asento.
Kallista itsedsi selka suorana
eteenpadin. Kosketa toisella
kadella vastakkaisen saappaan
karkea ja ojenna toinen kasi ja
katse kohti taivasta. Tee sama
toiselle puolelle. Montako
pilvea naet taivaalla?
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Kumisaapasnhapaytys
® 3 minuuttia

Ota ryhdikas seisoma-asento.
Nosta toista saapasta vartalon

Kumisaapas-
napaytys taakse

@® 3 minuuttia

Ota ryhdikas seiso-
ma-asento. Nosta toista
saapasta selan takana ja
hipaise saappaan sisa-
syrjaa vastakkaisella ka-
delld. Anna koko varta-
lon ja katseen kaantya.

edessa ja hipaise saappaan sisa-
syrjaa vastakkaisella kadella. Tee
vuorojaloin, pida hyva ryhti. Mon-
tako hipaisua ehdit tehda 3 mi-
nuutin aikana?

Tee liike vuorojaloin,
pida hyva ryhti. Montako
hipaisua ehdit tehda 3
minuutin aikana?

Kumisaapastaiteilu
@© 3 minuuttia

Piirra hiekkaan suora viiva kepil-
1a tai etsi jokin muu suora viiva
maasta. Ota ryhdikas seiso-
ma-asento, aseta saappaat vii-
valle perakkain. Etene niin, etta
etummaisen saappaan
kantaosa osuu takana olevan
saappaan karkeen. Pida ryhti
hyvana ja katse eteenpdain. On-
nistuuko sama takaperin?

Kumisaapaskyykky ja vartalon ojennus
v 20 kyykkya

Ota levea haara-asento. Kyykkaa niin kuin istuisit matalalle kannolle.
Tarkista, etta polvet ja saappaan karjet osoittavat samaan suuntaan.
Kyykyn jalkeen ojenna itsesi ja vie toinen jalka suorana taakse
kantapaan johtaessa liiketta. Nosta samalla kddet kohti pilvia. Tee uusi
kyykky ja tee ojennus toisella jalalla. Kuinka matalalle kannolle
istuudut kyykatessasi?

¢ Hengitysliitto
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Lokakuu

Harjoita

hengitysta

Kaikenikaisille ja -kuntoisille sopivaa liikuntaa!

Kuvat: Sasu-Matti Tenhunen/Luovi

Palleahengitys

Aseta kadet ylavatsan paalle.

Hengita nenan kautta sisaan
ja suun kautta ulos. Kohden-
na hengitys kasien alle.
Tunne, kuinka vatsa nousee
sisaanhengityksen aikana ja
laskee uloshengityksen aika-
na. Voit tehostaa hengitysta
huivin avulla. Hengittdessasi
ulos kirista huivia kevyesti.
Hengittdessasi sisaan, loysaa
huivia ymparillasi. Toista

5-8 kertaa.
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Huulirakohengitys

Hengita nendn kautta sisaan
rauhallisesti. Hengita ulos
hitaasti ja rauhallisesti pienen
huuliraon kautta. Pida suun
ymparilla olevat lihakset
rentoina. Lisaa vastuksen
maaraa pienentamalla rakoa.
Toista 5-8 kertaa.

¢ Hengitysliitto

Hengitysta helpottava
asento

Seiso noin askeleen paassa
puusta. Nojaa kyynarvarret
puuhun, anna paan nojata
kasiin ja pida hartiat rentoina.
Hengita rauhallisesti pienen
huuliraon kautta. Asento
rentouttaa apuhengitys-
lihakset ja helpottaa pallean
liiketta.
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Hengidhda hetkeksi

Seiso hartioiden levyisessa
haara-asennossa. Sisaan-
hengityksella vie katse kohti
taivasta ja avaa kadet levedlle
taakse. Uloshengityksella
ojenna kadet eteen ja
pyorista ylaselka. Liike
vilkastuttaa verenkiertoa
niska-hartiaseudussa,
parantaa rintakehan
lilkkuvuutta ja tehostaa
hengitysta. Toista liiketta 15
kertaa.

Rintarangan kierto

Sisdanhengityksella vie
toinen kasi suorana taakse
mahdollisimman pitkalle.
Seuraa katseella liiketta.
Uloshengitykselld palauta
kasi vastakkaisen reiden
paalle. Pyorista selkaa. Toista
liiketta 15 kertaa vuorokasin.
Liike parantaa rintakehan
liikkuvuutta.




Marraskuu b PUg,
o A Lﬂ

Taukojumppa = =)D >

Sisdan ja ulos - veda henkeé! II KKEEI.|A!
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Kuvat: Ellen Latva

Rintarangan pyéoristys

ja ojennus

Nouse yl&s tuolilta. Seiso

hartioiden levyisessa haara-

asennossa. Vie leuka rintaan.

Ojenna kadet eteen ja pyoris-

ta selka. Vie pyoristyksen jal-

keen kadet suorana taakse

ja vie katse ylaviistoon. Ota

hengitys mukaan lilkkeeseen. Rintarangan kierto

Pydristysvaiheessa hengita Vie toinen kasi suorana taakse mahdollisimman pitkalle. Seuraa
rauhallisesti ulos. Avatessasi katseella liiketta. Palauta kasi vastakkaisen reiden paalle. Pyo&rista
rintakehaa hengitd sisaan. selkaa. Toista sama toisella kadelld. Ota mukaan hengitys. Hengita
Liike vilkastuttaa niska-harti- avauksen aikana sisaan. Hengita kaden palautuksen aikana ulos.
aseudun verenkiertoa, paran- Pida hartiat rentoina. Toista liiketta 15 kertaa vuorokasin. Liike

taa rintakehan liikkuvuutta ja parantaa rintakehan liikkkuvuutta.
tehostaa hengitysta.
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Vartalon kierto Nilkkojen pyéritys

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa. Ota tukeva seisoma-asento ja nosta toinen
Heilauta kasia rennosti puolelta toiselle ja anna jalka ilmaan. Pyorita nilkkaa 15 kertaa
katseen seurata perdssa. Suurenna liiketta molempiin suuntiin. Vaihda jalka. Liike
pikkuhiljaa niin, etta vastakkainen kantapaa vilkastuttaa jalkojen aineenvaihduntaa,
irtoaa maasta ja koko vartalo kiertyy liikkkeen vahentaa nilkkojen turvotusta ja harjoittaa
mukana. Kiertoliike herattelee selkarankaa ja tasapainoa.

aktivoi kehoa kiertavia lihaksia.

Hartiaseudun liikkuvuus

Testaa T4ll4 helpolla testilld voit testata
ha!rtlaseutUSI hartiaseutusi liikkuvuuden:
likkkuvuus!

Seiso selka seinaa vasten ja aseta
kantapaat puolentoista askeleen paahan
seinasta.

Pida pakarat, hartiat ja paa koko ajan kiinni
seindssa. Nosta kddet suorana etukautta
yl6s mahdollisimman pitkalle. Kéanna
kdmmenselat kohti seinda siten, etta
peukalot osoittavat toisiinsa.

Jos...

> molempien ké&sien koko kdammenselka
on kiinni seinassa > ei lilkkerajoitusta

Y vain sormenpéaat koskettavat seinda »
lieva liikerajoitus

> kdden mikaan osa ei kosketa sein&a »
voimakas liikerajoitus

> Mikali sinulla on liikerajoitusta, hyddyt
etenkin rintarangan liikkuvuutta edista-
vista liikkeista eli liikkkeista 1ja 2.
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Joulukuu

Jouluinen jumppa

Hyvan hengen haltija liikkeella!

Kuvat: Mika Nurmisen arkisto

Villasukkahiihto

Liu’uta jalkoja vuorotellen
villasukat jalassa lattiaa pitkin
eteen. Kevenna liv'utettavaa
jalkaa viemalla paino toiselle
jalalle. Siirra liu’'utuksen
lopussa paino etummaiselle
jalalle. Palauta jalka toisen
viereen. Vaatii hieman
liukuvan alustan. Tarvittaessa
voit ottaa pdydasta tukea.
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Jauhopurkin kurotus

Nouse varpaille ja kurota ka-
silla kohti purkkia ylakaapista.
Veny niin pitkaksi kuin pystyt.
Laskeudu takaisin alas ja laita
purkki poydalle. Toista vie-
malla purkki takaisin kaappiin.

Villasukkaluistelu

Liu’uta jalkaa sivulle, pida
paino toisella jalalla. Siirra
liv'utuksen lopussa paino
sivulla olevalle jalalle. Toista
toiselle puolelle. Vaatii
hieman liukuvan alustan.
Tarvittaessa voit ottaa
pdydasta tukea.

¢ Hengitysliitto

Tasapainoilu patalapulla

Laita patalappu toisen jalan
alle ja piirra puoliympyraa
edestakaisin. Voit myo&s
piirtaa patalapulla oman
nimesi. Tee lilke molemmilla
jaloilla.

Taikinan kaulinta

Liu'uta kaulinta edestakaisin
poytaa vasten. Taivuta samal-
la ylavartaloa lantiosta pdy-
taa kohti. Pida keskivartalo
tiukkana ja kddet melko suori-
na. Mita pidemmalle liu’utat,
sitd raskaampi liike on.
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Lahjapaketin kierto

Seiso selka pdytaan pain.
Aseta paketti vartalon viereen
poydalle. Siirra pakettia
vartaloa kiertden puolelta
toiselle. Hengita ulos samalla
kun kierrat vartaloa sivulle.

Joulutortun kurotus

Seiso selka suorassa ja liu’uta
leukaa edestakaisin eteen ja
taakse laajalla liikeradalla.
Pida leuka koko ajan
vaakatasossa.

¢ Hengitysliitto

Gloginyrkkeily

Ota gldgipullo tai tolkki
molempiin kasiin ja nyrkkeile
eteen vuorokasin. Pida
keskivartalo tiukkana. Muista
hyva ryhti.

Essuvenytys 1

Ota kasilla essusta niin levea
ote, etta pystyt viemaan
kadet suorana taakse. Tyénna
rintaa eteenpain ja anna
venya hetken aikaa. Palauta
kadet alas ja toista uudelleen.

Glégin nosto

Ota gldgipullo tai -tolkki
molempiin kasiin ja nosta
kasia vuorotellen ylds. Venyta
samalla kylkea ja hengita
sisaan. Muista hyva ryhti.

Essuvenytys 2

Istu tuolille ja laita essu toista
jalkapohjaa/pakiaéa vasten.
Pida kasilla kiinni essun paista
ja suorista jalka, toinen jalka-
pohja kiinni lattiassa. Veda
essua kevyesti vartaloa kohti
ja nojaa ylavartaloa hieman
eteenpain. Anna takareiden ja
pohkeen venya. Toista sama
toiselle jalalle.
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Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveyttd ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

|:| Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

SUKUNIMI

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*
(PP.KK.VV)

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

Lomakkeen voit
tayttaa myos

osoitteessa
www.hengitysliitto.fi/
liity jaseneksi

[ ]Perheessani on jo jasenyys:

SUKU- JA ETUNIMET

Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista:

[ ]Annan suostumukseni tallettaa henkilétietoni Hengitysliitto ry:n ja
paikallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin. Tietosuojaseloste:
www.hengitysliitto.fi

[ IMinulle saa lahettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia
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PAIVAYS

KOTIKUNTA
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AIDINKIELI

ALLEKIRJOITUS

*Huoltaja allekirjoittaa ja lisdad nimenselvennyksen, jos jaseneksi liittyy alle 15-vuotias

JOKA VIIDENNELLA Hengitysliittoon
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70
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+ tietoa: yleiséluentoja ja -tapahtumia, oppaita,
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