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Hyva varusmies!

TULTA-liikuntaohjelman tarked tavoite on opettaa sinua
hallitsemaan lannerankasi asento ns. neutraalialueella
erilaisissa nostotehtdvissa ja muissa seldlle hankalissa
asennoissa.

Hyva asennon hallinta turvallisella nautraalialueella
ehkdisee selkdvammoja ja -kipua. Se on myds tehokas
keino ehkdistd aiemman selkdkivun uusiutuminen.

Lihasvdsymys heikentdd asennon ja liikkeiden
hallintaa, minkd vuoksi ohjelmassa harjoitetaan myos
vartalonlihasten kestavyytta.

Liikuntaohjelma kehittdd myds ketteryyttd ja reiden
takaosan lihasten eksentrista eli jarruttavaa lihasvoimaa.
Hyva lihaskunto ehkdisee erityisesti alaseldn, polven ja
nilkan vammoja.

Harjoitusohjelman sisallon ovat suunnitelleet UKK-
instituutin erikoistutkija Jaana Suni, tutkija Marjo Rinne
ja yliladkari Jari Parkkari.

© UKK-instituutti 2007
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1. Tasapainoharjoitus yhdelld jalalla

e Seiso lattialla yhdelld jalalla, ota leved ote kepistd, keppi vartalon edessa.

¢ Nosta kddet ylos ja vie keppi kyyndrpaita koukistaen niskan taakse lapojen
tasolle. Pida niska pitkana ja veda lapoja yhteen.

e Jatka kdsien liiketta alaspdin ldhelld selkdarankaa, kdanna kyyndrvarsia
ulospain.

e Toista liikettd yhteensd 20 kertaa, vaihda tukijalkaa 10 toiston jdlkeen.

Harjoitus kehittaa tasapainoa ja koordinaatiota seka parantaa hartian-
seudun liikkuvuutta.

Maastossa liikkumiseen tarvitaan hyvaa tasapainoa. Miten sinulta
onnistuu kavely lankkua pitkin?

Nilkka, polvi ja selkdvammojen jdlkeen on tarpeen harjoittaa tasapai-
noa, silla kipu heikentaa nivelten asennon hallintaa.
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2. Kyykistykset kepilld

Seiso levedssd haara-asennossa. Pida
keppi seldn takana pystyssa niin, ettd se
on kiinni takaraivossa, lapojen valissa ja
ristiluussa. Kdsien ote on kepistd takarai-
von yldpuolelta (oikea) ja ristiluun alapuo-
lelta (vasen).

Aloita liike koukistamalla lonkkia, jolloin
vartalo kallistuu suorana eteen. Koukista
sen jdlkeen seka lonkkia ettd polvia kun-
nes polvikulmaksi tulee noin 9o astetta.
Pida polvet ja varpaat samassa linjassa.
Nouse ylds.

Sdilytd alaseldan asento koko liikkeen ajan
turvallisella neutraalialueella. Jos keppi
pysyy koko kyykistyksen ajan kiinni risti-
luussa, olet onnistunut kyykistymaan ala-
selkd neutraaliasennossa.

Tee 16 toistoa, vaihda kdsien asento pdin-
vastaiseksi (vasen ylhdalld) 8 toiston
jalkeen.

Jatka liiketta yhdella jalalla:

Vaihda kasien asento pdinvastaiseksi (oikea ylhaalla)

Kallista vartalo eteen ja kyykisty oikealla jalalla, ojenna
samanaikaisesti vasen jalka suoraksi taakse.

Toista liike 8 kertaa.

Vaihda kdsien asento pdinvastaiseksi ja tee 8 kyykistysta

vasemmalla jalalla.

Harjoitus vaikeutuu, jos teet sen pehmealla alustalla.

Harjoitukset kehittavat alaselan neutraalialueen hallintaa, parantavat

tasapainoa ja alaraajojen ojennusvoimaa.

Sdilyta alaseldn asento turvallisella neutraalialueella kaikissa raskaissa

nostoissa ja muissa seldlle hankalissa asennoissa.

Tee arkielamdssa kaikki kevyet nostot yhdelld jalalla, sdadstat selkdasi!
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3. Siltanosto kyljella

Jatka harjoitusta seuraavasti:

Asetu matolle oikealle kyljelle kyynarnojaan
polvet koukussa.

Nosta kylki irti lattiasta, tyonna lantio eteen ja
ojenna lonkat suoraksi vartalon suuntaisesti.

Pysy nostoasennossa 5 sekuntia, laskeudu alas.
Toista siltanosto 5 kertaa.

Tee sama liike 5 kertaa vasemmalla kyljella.

Asetu matolle oikealle kyljelle kyy-
narnojaan polvet suorina, jolloin
jalkaterdt tukevat liiketta.

Aseta pdallimmdisen jalan jalka-
terd alemman etupuolelle.

Nosta kylki irti lattiasta ja pysy
asennossa 5 sekuntia.

Kierry sen jalkeen vatsamakuulle
pdin molempien kyynarvarsien
varaan punnerrusasentoon ja pysy asennossa
5 sekuntia.

Kierry tdmdn jdlkeen vasemmalle kyljelle kyyndr-
nojaan siltanostoasentoon, pysy asennossa
5 sekuntia ja laskeudu alas.

Olet nyt tehnyt yhden liikkeen, toista se vield
5 kertaa.

Harjoitus parantaa vartalonlihasten kykya tukea selkdrankaa ja
harjoittaa erityisesti kylkilihaksia.

Hyva vartalonlihasten “tukikorsetti” suojaa selkdvammoilta ja on
edellytys kaikille raskaille ja taitoa vaativille suorituksille.
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4. Luisteluhyppely

e Seiso kapeassa haara-asennossa, polvet lievdsti koukussa.
e Kallista vartaloa eteenpdin lonkista, pidd selkd suorana.

¢ Vie oikea jalka pitkalle sivulle, veda se takaisin vasemman jalan viereen ja "heilauta”
samanaikaisesti vasen jalka sivulle.

e Vedad vasen jalka takaisin oikean viereen ja heilauta samanaikaisesti oikea jalka sivulle.
e Rytmita liike tekemadlld 4 hidasta hyppya + 8 nopeaa hyppya vuorotelle.

e Yhdista pikajuoksijan kasiliike hyppelyrytmiin: Vie sivulla olevan jalan puoleinen kyynar-
paa kohti vastakkaista polvea.

e Kiinnitd huomiota keskivartalon asentoon, pidd napa koko ajan suoraan eteenpdin.

e Jatka hyppelyd jalalta toiselle 1 minuutin ajan.

Harjoitus kehittda alaseldan asennon hallintaa, koordinaatiota ja
ketteryyttd sekd alaraajojen ojentajalihasten kestdvyysvoimaa.

Varusmiestehtdvissa tarvitset koordinaatiota sulkeisharjoituksissa,
maastossa ja hiihtdessd. Ndistd taidoista on iloa myés mm. laskettelu-
rinteessd ja tanssilattialla.
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5. Muunneltu punnerrus

e Asetu vatsalleen matolle ja aseta kimmenet
matolle hartiatasoon lahelle vartaloa.

¢ Jalat ovat haara-asennossa (noin lantion
leveys), varpaat tukevasti matolla.

e Lyd kdimmenet yhteen seldn takana ja tuo ne
takaisin lattiaan hartiatasoon. (Voit lyoda kadet
my0s reisien sivulle, jos kddet eivat yllad seldn
taakse.)

e Punnerra itsesi ylos, niin ettd kddet ojentuvat,
pidd vartalo mahdollisimman suorana (lantio ja
polvet irtoavat yhtd aikaa lattiasta).

e Kosketa tdssd yldasennossa oikealla kdadelld
vasenta kimmenselkdd, palaa takaisin
punnerrusasentoon ja laskeudu matolle.

¢ Aloita uusi punnerrus lyomalla kimmenet yhteen
seldn takana. Kosketa punnerrusasennossa
vasemmalla kddelld oikeaa kdmmenselkaa.

e Toista punnerruksia 1 minuutin ajan niin
nopeasti kuin jaksat.

Harjoitus parantaa yldraajojen ojentajalihasten voima-kestavyytta
seka vartalonlihasten kykya tukea ja hallita selkaa.

Jos selviat hyvin tasta haastavasta harjoituksesta on toimintakykysi
my0s sotilaana hyva!
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6. Lonkan koukistajalihasten venytys

e Seiso matolla levedssa kdyntiasennossa vasen jalka edessd, oikea
takana.

* Ota oikealla kddelld tukeva ote kepin yldpddstd ja aseta se pysty-
asentoon lattialle vasemman jalkateran tasolle.

¢ Aloita liike koukistamalla taaemman jalan polvea koukkuun ja
laskeudu rauhallisesti alaspdin kohti lattiaa koukistaen molempia
polvia.

e Kierrd samalla oikeaa lantion puoliskoa kohti vasenta polvea ja
taivuta vartaloa hieman vasemmalle.

e Pidd paino enemman etummaisella jalalla.

e Tunne venytys oikean lonkan etupuolella ja reisilihaksessa.
Myds oikea kylki venyy.

® Pysy asennossa n. 10 sekuntia, nouse seisoma-asentoon.

¢ Toista venytys yhteensa 5 kertaa.

e Harjoitus venyttdd lonkkaa koukistavia lihaksia ja kylkid. Kiredt
lonkankoukistajalihakset voivat aiheuttaa puristuksen tunnetta
alaseldssa.

Riittava venyvyys lonkkanivelissa ja lonkan koukistajalihaksissa on
edellytys seldn hyvdlle hallinnalle monissa varusmiestehtavissa ja
arkitoimissa.

Jatkuva istuminen lisaa lonkan koukistajalihasten kireytta!
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7. Takareisien harjoitus polviseisonnassa

e Harjoitus tehdddn parin kanssa, joka tukee harjoittelevaa henkilod
nilkoista.

e Asetu polviseisontaan matolle.
¢ Nosta kadet kyyndrpdistd koukkuun, kimmenet eteenpdin.

e Ldhde rauhallisesti kallistamaan koko kehoa suorana alaspdin kohti
lattiaa.

e Hidasta liikettd jannittamalla takareisien ja pakaroiden lihaksia.

e Ota kasilld lattiasta vastaan, kun et endd pysy hidastamaan liiketta.
Molemmat kimmenet koskettavat lattiaa.

e Punnerra itsesi nopeasti ja molemmin kdsin takaisin lahtéasentoon.
e Pyri pitdamaan vartalo hallitusti suorana myos paluuvaiheessa.

e Toista liike 8—12 kertaa.

¢ Vaihda osia parisi kanssa, sind tuet nilkoista ja han tekee liikkeen.

Harjoitus kehittaa takareiden lihasten kykya tehda jarruttavaa lihas-
tyotd. Hyvan takareiden lihaskunnon on todettu vahentavan polven
vammautumisen vaaraa monen eri lajin urheilijoilla.

Varusmiehille sattuu runsaasti polvivammoja. Talla harjoituksella
pyritddn ehkdisemadan erityisesti nditd vammoja.
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8. Reiden takaosanlihasten venytys

e Kaytd tdssd seisten tehtdvdssd venytyksessa
keppid apuna harjoituksessa kuten kyykistys-
liikkeissa (liike 5). Varmistat silla alaseldn
asennon sdilymisen turvallisella neutraali-
alueella ja tehokkaan venytyksen.

e Astu seisoma-asennosta oikealla jalalla pit-
kd askel eteen. Siirrd paino takimmaiselle
jalalle ja nosta oikea jalka lepdaamaéan kanta-
pdaan varaan.

e Pida venytettdavadn jalan polvi koko venytyk-
sen ajan pienessd koukussa ja vedd samalla
nilkkaa koukkuun.

e Suurin osa painosta on takimmaisella tukija-
lalla, jonka polvi on hieman koukistuneena. D ———

¢ Aloita venytys koukistamalla takimmaista
polvea lisdd. Kallista samalla vartaloa lon-
kista eteenpdin, sdilytd alaseldn neutraali-
asento.

¢ Tunnet venytyksen reiden takaosan- ja poh- i i
keen lihaksissa. Varmista kepin avulla, ettei
alaselka pyoristy (keppi ei saa irrota risti-
luusta).

* Pysy venytysasennossa noin 20 sekuntia.

¢ Vaihda kdsien asento kepissd ja tee sama
venytys oikealla jalalla.

e Toista venytys molemmilla jaloilla vuorotel-
len yhteensa 3 kertaa.

Harjoitus lisaa takareiden lihasten venyvyytta. Hyva venyvyys vahen-
tda takareiden lihasten revahtamisen varaa monissa urheilulajeissa
(esim. jalkapallo, pikajuoksu). Se tekee myds alaseldn asennon sai-
lyttamisen neutraalialueella helpommaksi.

Hyva takareiden venyvyys helpottaa arkieldmassa mm. kengan-

nauhojen sitomista. 10
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9. Loppuvenytys kylkimakuulla

e Asetu selin makuulle ja veda oikea polvi
koukkuun.

e K&danny vasemmalle kyljelle ja ojenna suora-
na olevaa vasenta jalkaa koko liikkeen ajan
kevyesti taaksepain.

e Veda koukussa oleva oikea polvi vasemmalla
kddelld mahdollisimman lahelle rintakehaa.
Olet nyt venytyksen alkuasennossa.

e Kierrd taman jdlkeen yldvartaloa oikealla
taakse ja vie samalla oikea kdsi suorana
taakse kohti lattiaa.

e Tunnet venytyksen oikeassa rintalihaksessa
ja kyljessa.

e Tehosta venytysta hengittamallda voimak-
kaasti sisddn venytyksen ddriasennossa.

e Tarkkaile, ettd ojennat vasenta jalkaa hieman
koko ajan, jotta alaseldn neutraaliasento
sdilyy.

® Pysy venytysasennossa noin 1 minuutti.

¢ Toista liike oikealla kyljella.

Harjoitus parantaa rintarangan liikkuvuutta kiertosuunnassa. Hyva liikkuvuus
vdahentdd alaselan vammautumisen vaaraa tilanteissa, joihin sisdltyy voima-
kasta vartalon kiertoa (esim. golf, pesapallo, tennis).

Arkielamadssa lapiointi, haravointi, lumen luonti, sahaus ym. sujuvat helpom-
min ja selkdystavallisemmin, kun rintarangassa on hyva liikkuvuus.

11
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TULTA-lihaskuntoharjoituspdivékirja, viikot 1-8 ID-tunnus:
1. harjoitus 2. harjoitus 3. harjoitus tarkistus (pv)
1. — 2. viikko (::> (::> (::)
3. viikko (::> (::> (::)
4. viikko (::> (::> (::)
5. viikko Q Q Q
6. viikko Q Q Q
7. viikko <:::> <:::> (::)
8. viikko Q Q Q
TULTA-lihaskuntoharjoituspdivdkirja, viikot 9—-16 ID-tunnus:
1. harjoitus 2. harjoitus 3. harjoitus tarkistus (pv)
9. viikko

10. viikko

11. viikko

12. viikko

13. viikko

14. viikko

15. viikko

16. viikko

OOOO0O0000
OOOO0000O
OOOO000O0O
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