Kenttapaallikon liikkuntavinkit
Heinakuu — lomailijan virkistyshetki joogan tapaan

Kesalla nautitaan, unohdetaan rutiinit niin ruoan kuin liikunnankin
suhteen. Ihminen tarvitsee lepoa ja vastapainoa tyonteolle ja arjelle.
Seuraava liikuntahetki on tarkoitettu virkistykseksi riippumatossa tai
auringonpaisteessa loikoileville. Virkistavan veteenpulahduksen ja
venyttavien liikkeiden jalkeen olo tuntuu taas vetredaltd, ja mieli
kirkastuu.

Nauti auringosta, tuulesta, vedesta, luonnosta - Suomen kesasta.
Aurinkoista kesaa toivottaen, Anne Soini

Alkuverryttely

Souda, ui tai vesijuokse noin 15 minuutin ajan.

Kayta vesijuoksussa apuna vesijuoksuvyota. Lisatehoa liikkeisiin saat
myo6s vesihanskoista ja vesijuoksukengista. Seiso syvassa vedessa.
Lahde liikkeelle kuivajuoksunomaisin liikkein. Nosta polvi eteen ja
ojenna jalka joka potkulla voimakkaasti taakse. Kasililke lahtee lahelta
veden pintaa ja rytmittéa juoksuliiketta lahella vartaloa. Sailyta vartalo
pystyasennossa, aavistuksen etukenossa. Pida niska selkarangan
jatkeena ja hartiat alhaalla. Kannattele keskivartalon asento ryhdikkaana
ja vahvana.

Vinkkeja ja harjoitusohjeita vesijuoksuun I6ydat

1. Aurinkotervehdys

Seiso perusasennossa. Hengita sisdan ja vie kddet sivukautta ylos.
Uloshengityksen aikana sukella yldvartalo alaspéin. Hengita sisaan ja
astu pitkd askel taaksepain kayntikyykkyasentoon. Ponnista my6s toinen
jalka taakse toisen vierelle, uloshengitys. Pysy pyramidimaisessa
asennossa viiden hengityksen ajan. Ojenna vartalo etunojaan, hengita
sisdan. Uloshengitykselld laske vartalo l&helle maata. Sisddnhengityksen
aikana ojenna ylavartalo pystyyn. Kohota lantio ja tydnna vartalo
uudestaan pyramidiasentoon, uloshengitys. Astu pitka askel eteenpéin,
hengita sisadn. Uloshengityksen aikana ponnista takimmainen jalka
etummaisen vierelle. Rullaa selka py6réné ylos ja venyta kadet vartalon
jatkoksi, sisddnhengitys. Uloshengityksen aikana laske kadet rauhassa
alas.

- Tee tervehdys rauhassa hengityksen rytmittdméana nelja kertaa.

2. Kehonhallinta

Asetu hoover- eli lankkuasentoon. Paina hartioita alas sailyttaen niska
selan jatkeena. Kohota napaa ylos ja kdanna hantaluuta kantoja kohti.
Pida keskivartalo tiukkana. Helpotat liiketta laskemalla saaret alustaan.
Kaanna kylki ja venyta kasivarsi ylospéin. Nosta lantiota ja ojenna
selkaranka suoraksi. Asennot aktivoivat ja vahvistavat keskivartalon
syvia ja selkarankaa tukevia lihaksia. Anna hengityksen kulkea
luonnollisesti.

- Pida asento hitaasti kahteen kymmeneen laskien. Tee
kylkilankku molemmin puolin. Pida tauko ja toista asennot
uudestaan.

3. Rangan rullaus

Istu jalat suorina (tai koukussa) ja selka ojennettuna. Kaanna lantio
eteenpéin ja lahde rullaamaan selkarankaa nikama nikamalta alustaa
vasten. Palaa selinmakuulta pydrealla selélla takaisin istuma-asentoon.
Tarvittaessa avusta kasilla tarttumalla reisien alta kiinni. Tee liiketta
rauhassa ja hengité liikkeen rytmissa. Liike vahvistaa keskivartalon
lihaksia ja lisdé selké&rangan liikkuvuutta.

- Tee rullaus nelja kertaa edestakaisin.




